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RSA دارالفاروق‎ 

مؤسسة محمد بن راشد آل مكنوم غير مسسئولة عن آراء المؤلف وآفكاره» وتعصبر الآراء 
الواردة فى هذا الكتاب عن وجهة نظر الولف وليس بالضرورة عن راي المؤسسة. 
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مؤسسة محمد بن راشد آل م تہ 
MOHAMHM HED BIN PASHID‏ 
Al MARTÛUM FOUNDATION‏ 


في عصر يتسم بالمعرفة والمعلوماتية والانفتاح على الأخرء تنظر مؤسسة محمد 
ابن راشد آل مكتوم إلى الترجمة على أنها الوسيلة المظى لاستيماب المعارف العا لمية. 
فهي من هم آدوات النهضة المنشودة, وتؤمن المؤسسة بأن احياء حركة الترجمة؛ 
وجعلها محركا قاعلا من محر كات التثمية واقتصاد المعرفة ف الوطن العربي. 


مشروع بالغ الأهمية 7 يبس الإمعان ت e.‏ 


عزیزی القارئ 


فمتوسط ما تثر جمه امؤسسات الثقافية ودور النشر العربية مجثمفة و ي الماح 
2 لابتسدی کتاُاواحدًا لک ملیون شخمر ينما تترجم دول منفردۀ ف 

أطلقت المؤسسة برنامج «ترجم» بهدف إثراء الكتبة العربية بأقضل ما قدمه 
الفكر العالمي من معارف وعلوم؛ عبر نقلها إلى العربية؛ وألعمل على إظهار الوجه 
الحضارى للأمة عن طريق ترجمة الإبداعات المربية إلى لغات العالم. 

ومن التباشير الأولى لهذا البرنامج إطلاق خطة لترجمة آلف كتاب من اللغات 
العالمية إلى اللغة العربية خلال ثلاث سنوات, أي بمعدل كتاب قي اليوم الواحد. 
تجسيدا عمليا لرسالة المؤسسة المتمثلة ف تمكين الأجيال القادمة من ابتكار وتطوير 
حلول مستدامة لمواجهة التحدياث. عن طريق نشر المعرفةء ورعاية الأفكار الخلاقة 
الت لفؤوذ الى ابداعات حقيقية؛ اضافة ألى بناء جسور الحوار بين الشعوب أ 
واألحضارات. 


للمزيد من المملوماث عر برنامج تر جم» والبرامح الأخرى اأتضوية لحت قطاع 
الثقافةء يمكن زيارة موقم اة .www.mbrf0u1dai07.4€‏ 
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ملینسة مدد بن راد آل متتود 
MOHAMMED BIN TASHID‏ 
AL MAETGUM PFOUNDATICHY‏ 


من المؤسسة: 

ائطلقت مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم بمبادرة كريمة من صاحب السمو الشيع ر 
محمد بن راشد آل مكتوم نائ رئيس دولة الإمارات العربية المتحدة رئيس مجلس الوزراء § 
حاکم دبي وقد أعلن صاحب السمو عن تأسيسها لأول مرة. في كلمته أمام المنتدى : 
الاقتصادي العالمي في البحر الميت - الأردن في أبار/مايو .٠١ ٠۷‏ وتحظى هذه المؤسسة 5 
باهتمام ودعم کېیرین من سموه» وقد قام بتخصیص وق لها قدره ۲۷ مليار درشم 


۱١ (‏ ملیارات دولار). 


وتسعی مؤسسة محمد بن راشد آل مکتوم, كما أراد لها مؤسسهاء إلى تمكين الأجيال 0 
الشابة فى الوطن العريي» من امتلاك المعرفة وتوظيفها بأفضل وجه ممكن لمواجهة 2 


تحدياث الثنمية, وابتكار حلول مسثدامة مسئمدة من الواقع؛ للتعامل مع التحديات التي ب 
تواجه مجتمعانهم, ۵ 
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2 
منذ سنوات عديدة؛ كنت أستمع إلى برنامج إذاعي يستضيف أحد الخبراء 
ليحكي عن بعض آرائه في موضوع التغيير. وخلال الحوار معه» قال هذا 
الخبير إن الأشخاص الوحيدين الذي يرحبون بالتغيير هم الأطفال الرضع عند 
تغيير حفاضاتهم المتسخة! لقد أثارت هذه الجملة فضولي الشديدء وتعجبت 
بشأنها كثير”ا. فهي تتضمن في معناها أن الأفراد يكرهون جميع أشكال التغيير 
ويئز عجون منها. ولكن بالتأكيد ليس هذا هو الواقم. فأنا أععرف العديد من 
الأفراد الذين أدخلوا تغييرات جوهرية على حياتهم نتج عنها سعادة غامرة 
ورضا كبير. وهم يصفون اننقالهم من مرحلة لأخرى بالرحلة السعيدة. وعلسى 
الناحية الأخرىء» فأنا أعرف أشخاصتًا فرض عليهم الثغبير؛ واضطرروا للمكافحة 
من أجل البقاء والتكيف مع الخسائر التي اضطروا لاستيعابها. وعليه؛ فإن 
هاتين الاستجابتين للتخبير تلقيان بالضوء على أحد أهم الأمور الأساسية التي 
ينبغي فهمها عند محاولة إدارة التغيير. فرد الفعل تجاه التغيير والأمور الناتجة 
ol O E‏ أكان هذا النغيير ذاتيًا أم مفروضتًا من الآخرين. 
فقد يختار أحد المديرين الاستقالة من وطيفنه للعيش على حد الكفاف في كوخ 
مهجور في إحدى الجزر البعيدة. وبالنسبة لهء قد يكون ذلك هو أكثر الخبرات 
المرضية له في حياته كلها. وقد بتعرض مدير أخر للتسريح من شركته؛ 
وتجبره الظروف على اتباع أسلوب حياة مشابه الذي اثبعه المدير الاول. ولكذه 
قد يعتبر ذلك فشلاً مدقعًا ورفضنًا لهء وقد لا يقبل أبا بالظروف المتغيرة التي 
حدثت أه. 

ن رد الفعل تجاه التغيير يرثبط عادة بسبب حدوثه ومقدار التحكم فيه. 
فعندما يكون الشخص المتأثر بالتغيير هو الذي أخذ مبادرة التغيير ويمتلك زمام 
السيطرة عليه» فإن موتفه يكون إيجاييًا عادة. وعندما بكون العكس هو 
الصحيح» فإنه يظهر عادة موقفا سلبيًا من التغبير. 
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۸ الاستراتيجيات الذكية لقأقلم مع التخيرات الحياتية 


إن هذا الكتاب موجه بصفة خاصة للاأشخاص ال_ضطرين للتعامل مع 
التغبير الذي فرضه عليهم الآخرون. فهناك بعض الأفراد الذين يرحبون بمثشل 
هذا التغبير المفروض عليهم؛ أما البعض الآخر فقد يصعقون منه وتتدمر 
حياتهم تبعًا لذلك. 

تخيل أنك تعمل بإخلاص لدى إحدى المؤسسات لمدة ٠١‏ عامًاء ثم استدعيث 
إلى مكتب مديرك لإخبارك بأن المؤسسة لا تحتاج خدماتك بعد الاآن. ماذا 


۴# ابلصدے 


ستفعل حينند؟ بل؛ كيف سنبداً حتى في التفكير حيال هذا الأمر؟ عندما حدث 


هذا الأمر مع زميل سابق لي ذهب إلى مكتبه وشعر بكافة الأحاسيس الممكنة؛ £ 
بدءا من بالاستياء والغخضب والارتباك والرفض والإحباط إلى الراحة والرضا پر 
والسعادة والحماسة. وبعد حوالي ساعةء استقرت مشاعره وقبل الأمر»ء ثم بدا ; 


يخطط لحياته المهنية الجدبدة. ومع ذلك» كان هذا الشخص قد عمل لدى الشركة 
لمدة سئتين ففط و کان عصر ه ۹ اما فقط! 


0 
0 
روہ 


هناك شخص آخر أعرفه تعرض لخفض درجته الوظيفيةء وشعر حيثئذ 
بالغضب والعدوائية والاستياء. فقد وجد أنه من المستحيل قبول القرار الذي 
اتخذه مديروه بأنه غير مناسب لقيادة فريق من المهندسين نظرا لافنقاره إلى 
المهاراثت التي تؤهله اتحفيز الفريق. وقد حول غطبه واستياءه إلى داخل نفسهء 
وأصبح متجهمًا وغير متعاون. وقد أدى به هذا السلوك إلى الدخول فقي مشاجرة 
عنيفة مع أحد زملائه دون أن تكون الإدارة على علم بها. وسرعان ما أصبح 
مرشحا للفصل من وظيفته. وقد تم إنقاذه من هذا الفصل عندما حضر ورشسة 
عمل عن مهارات بناء الفرق؛ حيث أخبره زملاؤه ببعض تعليقاتهم القوية 
والمباشرة عن سلوكه وتصرفاته معهم. وفي هذا الجو المشحون بالعاطفةء تاثر 
هذا الشخص بآراء زملائه عنه؛ ووافق على تغيير سلوكه لمصلحته الخاصة. 

جدير بالذڪر أن الفليل مئا يستطيع الهروب من التغيير. ففي عالمنا سريع 
التحرك يؤثر التغبير علينا جميعًا طوال الوقت؛ وغالبًا ما نتمكن بسهولة من 


)على ا 


ھھھ چ 


ار .0 
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FF 


تمپيل ۽ 


التكيف معه. ويمكن تشبيه البيئة التي تنتج عن التغيير بالبحر. فمعظم الوقت» 
يكون البحر هادا مع ارتطام بعض الأمواج الصغيرة بالشاطىئ. وتنسجم الرمال 
والحصى الموجودة على الشاطئ مع الأمواج» حيث تتعدد حركاتها بين 
الانحسار والتدفق على الشاطئ في إيقاع منناغم مع حركة مياه البحصر. 
وبالطريقة نفسهاء يمكن لمعظم الأفراد التكيف مع الحصى والأمواج الصغيرة 
الخاصة بالتغبير الذي يواجههم. وفي الوافم؛ إن التغير بهذا الحجم الصغير بعد 
أمرًا صحيًا؛ حيث يوفر حركة وتغيير لأولواتنا في الحياة. فمثل البحر؛ نشعر 
كا امال ن ار لے اا اا اا اا اه د و 
إلى التقاط حصاة ثم يقذفها في المياه لإحداث بعمض الحركة التي پمكننا 
ملاحظتها والاستمتاع بها. ولكن تتغير الحالة النفسية للبحر عندما تمر عليه 
عاصفة؛ ومن ثم يمكن أن يدمر البيئة المحيطة به ويحدث فوضى عارمة بها. 
فالأمواج الهائلة قد تغرق السفن والمدن والأفراد. وبالطريفة نفسهاء قد بتسبب 
التغيير العميق في تكوين بيئة غير مستقرة يجبر فيها الأشخاص على اللجوء 
إلى غرائزهم الأولية للكفاح من أجل البقاء. أما إذا لم يكن حجم التغيير كبيسر" 
للدرجة الني تعيق الأفراد عن الحركةء فهم يتعلمون فهم التغيير والتحكم في 
عواطفهم وردود أفعالهم وسلوكياتهم ويوجهون حياتهم نحو الأولويات الجديدة. 
ومن ثم؛ فهم يزيلون حطام ظروفهم القديمة؛ ويشيدون اتجاهات جديدة؛ بسل 
وأحيانا حياة جديدة. 

يمكن إدارة التغيير الشخصي أيضنًا بشكل هيكلي مخطط. ذلك؛ حيث يمكن 
إدارته بصورة منظمة بالطريقة نفسها التي يستطيع بها الفرد إذارة عملية شراء 
منزل أو سيارة. وعلى الرغم من ذلك فهناك فارق جوهري بين إدارة الثغبير 
وإدارة الأحداث الممثلة في شراء منزل على سبيل المشال. فإدارة التغيير 
الشخصى نتطلب غالبا إدارة المشاعر الشخصية العميفة والضغوط المرتبطة بها 
التي يتعرض لها الشخص الذي يشعر بالخطر أو عدم التحكم في الأحداث الي 


تحول مجر ى حيائه. وهذا يدعو إلى نتبصر وتفهم وإدارة مهن لوع مختلف؛ 
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٠‏ الاستراتيجيات الذكية للتاقلم مع التغيبرات الحياتية 
ويدعو أيضنًا إلى إدارة الذات. وعليه»ء فإن هذا الكتاب يساعدك على اكتساب هذا 
التبصر والإدراك؛ حتى يكون انتقالك من مرحلة لأخرى أقل صعوبة ووطئا. 
وختامًاء قد يكون التغيير أمرا صعبًا للغاية. ولكن بالرغبة والالتزام والإيمان 


الشخصي سنتمكن من التغيير . وذلك؛ بقراءة فصول هذا الكتاب وتطبيق ما ر 


IE a 
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ارسادات حول استخدام الکتاب 


إن هذا الكتاب موجه لأي فرد يرغب في تعلم كبفية إدارة التغيير الذي يمسر 
به علي المستوي الشخصي. ويذبعى عليك قراءة هذا الكتاب في الحالات التالية: 
٥‏ إذا كنت تتعرض شخصيا لتغبير عميق. 
٠‏ إذا كنت نتوقع التعرض لنغيير عميق. 
# إذا كنت ترغب في تعلم المزيد عن إدارة التغيير الشخصي. 
الأجزاء اللانة للكثاب 


ينقسم الكتاب إلى ثلاثة أجزاء سيتم عرضها فيما يلي. 


الجزء الأول: مرحلة فهم التغيير 

يهدف هذا الجزء إلى مساعدتك في إدراك أن التعرض للتغيير ومعايشة 
نتائجه هو جزء من الواقع المعاصر. ولا توجد أية طريقة يمكن لمعظمنا أن 
يهرب بها من التغيير مهما حاولنا في سبيل ذلك. علارة على هذاء قد پيكون 
لبعض التغييرات تأثير بعيد المدى فد يبدل حيائك كلها للأبد. وذلكء مثل عمال 
المناجم السابقين الذين كانوا يعملون في حقول الفحم الخاصة بمقاطعة 'ثوتنجهام 
شاير" بإنجلتراء والذين ائتهى بهم الحال إلى التدرب على تشغيل ماكينسات 
الخياطة في مصانع النسيج وتنجيد كراسي السيارات عند إغلاق مناجمهم في 
أو ائل تسعينيات القرن العشرين. إن هؤلاء العمال الذين أمكذهم التفكير في القيام 
بمثل هذه الأعمال (حيث لم يستطع غيرهم تخيل نفسه يؤدي تلك المهمام) 
سيدركون أن حياتهم المهنية كلها قد تحولت بسبب تغيير وظيفتهم. على الجانب 
الآخرء هناك فة اجتماعية أخرى تأثرث بالتغيبر في بريطانيا. وهي نتمثل في 
بعض الأشخاص المهمين الذين كانوا بتعاملون مع شركة "اللويدز' للثأمين» شم 
فقدوا حياتهم المرفهة عندما اضطروا لسداد ديون التأمين التي فرضتها عليهم 
اأشركة. 
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۲ الاستراتيجيات الذكية للتأقلم مع التغببرات الحبائثية 


وعلى الرغم من أن الشدائد والمحن تحمل فى طياتها فرصنا عديدة» فلن 
نكن من رؤب هذه الترصن طالما الك لا د ان متشا بظروف الباة. 
وبغض النظر عن مدى الألم الدي قد تشعر به عند محاوله نسیان الماضي: %8 
فعليك القيام بذلك لأئك لن تستطيع أن تشيد حياة جديدة طالما أن الماضي لا ر 


يزال حاصضرا. 


الجزء النائى: مرحلة فهم الذات 
لكي تنجح في إدارة التغيير يجب أن تبدأ أولاً بفهم ذائكء وتحديدا فهم التأثير ٥‏ 
الذي يحدثه التغيبر عليك. فالتغبير العنيف الذي تعجز عن التحكم فيه والذى 
يغير من حياتك» فد يسبب لك ألما كبيرٌا؛ بل وحتى أذى بدنبًا ونفسيًا. فقد تشعر 
حينئذ ببعض الأحاسيس السلبية مثل الغضب والاكتئاب. لذاء ينبغخي أن تدرك ٍ 
هذه الأحاسيس ونتحكم فيها. وعليك أن ندرك أن التأقلم مع التغيير والتحكم في 2 
مشاعرك قد يستغرق وقًا طويلاً يمند أحيانا لشهور أو السنوات. وعليك أن ل: 
تعمل على التطوير من أداء ذانك؛ بيئما تعمل في الوقت نفسه على التكيف ممم o‏ 
بيئتك الخارجية. ولكي تطور من مهاراتك بشكل فعال عليك أولاً أن ترت ا 
على مشاعرك» تم تبداً تدريجيًا في فهمها والتحكم فيها. وعليك أن تقيم موقة ك 
تجاه التغيير» وتبدأ في وضع أسلوب محدد يمكنه أن يدفعك للتقدم. فمثلاً؛ په د 
الاضطراب العاطفي والذهني من المشاعر الناتجة عن التغبيرء والتي ينبغي 
التحكم فيها. ويمكنك تحقيق ذلك بنفسك؛ إلا أن مساعدة الآخرين وإرشادهم لك 
سنكون غالبا ذاث فائدة كبيرة. 


الجزء اللالت: مرحلة التكيف مع الوضع الجديد في الحياة 
يركز الجزء التالث على استراتيجيات التقدم وبناء حياة جديدة. فبعد أن 


تنتهي من قراءة الجزء الثاني؛ ينبغي أن تكون قد اكتسبت فهمًا أعمق لآتار 
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ارضادات حول استخدام الكتاب ٠١‏ 


التغيير عليك؛ وتكون مستعذا لاتخاذ مواقف جديدة نجاه التغيير واتباع أساليب 
حياة مختلفة. وقد تضطر إلى قبول أنماط نفكير - أو أساليب تفكبر - مختافة 
تمامّاء إذا كنث تريد أن تتغلب على الماضي وتعيش حياة مرضية لك. وعليه» 
سيساعدك الجزء الثالث في تكوين وجهات نظر جديدة من خلال اسنثمار نقاط 
فوتك والاستفادة منها في أساسبات حياتك الجديدة. علارة على ذلكء يقدم لك 
هذا الجر ء الفرصة لمساعدة الآخرين الذين يعائون من صعوبة إدارة التغيير 
بالنسبة لهم. ومن خلال مساعدة الآخرين» سوف تكتسب فهمًا أعمق اعملية 


إدارة التخيير بأكملهاء وهي لا تقدر بقيمة لك وللاخرين الذين تعرفهم. 


نقطة البداية 

إن نقطة البداية لهذا الكتاب تعتمد على احثياجات القارئ الشخصية. فيمكنك 
أن تفرأه من الغلاف الأمامي إلى الغلاف الخلفي كأنك تقرأً كتابًا دراسيًا أو 
رواية أدبية. ومن ناحية أخرى» يمكنك أن تركز على الفصول الأكثر ملاءمة 
لك وللظروف المفروض عليك التعامل معها. على سبيل المثال» هل تعرضت 
مؤخرا لتخبير كبير إضطررت لقبوله» أو هل تعاني من ألم وضيق بسب 
التغييرات التي يفرضها عليك الآخرون؟ إضافة إلى ذلك؛ قد تكون منهمكا في 
التخطيط لمشروعات ومبادرات جديدة» أو قد ترغب في معرفة المزيد عن 
إدارة التغيير الشخصي. ولكي تبدأً في قراءة الكتاب؛ اقرا ملخصات الفصول 
التى تضم مجمل الأربعة عشر فصلا التي ينقسم إليها هذا الكتاب. وبعد أن 
تنتهي من قراءتهاء يمكنك أن تلفي نظرة سريعة على هذه الفصول إذا كان ذلك 
ضروربًا. وحدد أي أجرزاء الكتاب الثلاثة التي ترغب في التركيز عليها بدرجة 
كير . 
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؛ا الاستراتيجيات الذكية للتأقلم مع التغيبرات الحيانية 


التفاعل مع الكتاب 
يقوم كل فصل من الكتاب على أفكار ومفاهيم عملية من شأنها أن تساعدك 
في إدارة التخيير الذي يحدث في حياتك بنجاح. ولمساعدتك في ذلك» ستجد أن 


کر ر اا فا ریما کے ورے لیا کل تک رما ا 
r‏ 


تحتوي الفصول على جداول تخطيطية لمساعدتك في الفهم الأعمق 
للمحٿثوي,. 
# دراسات حالة تعطي أمثلة عن بعض الأفراد الذين ثمكنوا من التعامل مع 
التغيير ات التي مرت بهم. 
استبيانات تمكنك من التعرف على بعض الأفكار بصورة تفنصيلية؛ فيي 
E‏ ر ا 2 
التغيير . 2 
# تمارين مصممة بحيث تعطيك فهمًا أعمق لجوانب التغيير وكيفية نأثرك 
بها. 
« ملخص في نهابة كل فصل؛ حيث يساعدك في تقييم ما تعلمته من خلال 
فراعتك لكل فصل وما يمكن أن نسنفيد منه في مراحل أخرى من إدارة 
التغيير . 
# خطط عمل تمكنك من اتباع الأفكار والرسائل الواردة في كل فصل»› 
والتخطيط بشكل منطم للائتفاع بها. 
كل هذه العلاصر السابقة تضمن اسنفادتك القصوى من المفاهيم والأفكار 
الواردة في الأربعة عشر فصلا. ويمكنك أن تدرس هذه المفاهيم والأفكار 
وحقك أ تناقشها وتختبر مدى صحتها مع الآخرين. وإذا اسنخدمت الكتاب بهذا 
الأسلوب» ستجد أذه سيصبح أداة عملية لإدارة التغيير الذي تمر به في حياتك. 
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ارسادات حول استخدام الكتاب د٠‏ 


كيفية الاسنفادة العصوى من الكناب 

يمكن للتغيير أن ببدل بعص معنقداناف الراسخة أو يقلبها رأسًا على عة 1r‏ 
مما قد يعني أنك ستتبع أساليب جديدة في التفكير حيال نفسك وأسلوب حياتك. 
وقد تكون هذه المرحلة عميقة وطويلة وذاث مراحل عديدة. لذاء عند بداية هذه 


العملية ستحتاج إلى فهم العديد من الأمور المهمة وتحديدها بعناية شديدة. 


الحصول على الندعيم الكافي لادارة النعيير 

هل ستكون قادرا على إدارة التغيير وحدك أم ستحتاج لمساعدة الآخرين؟ إن 
معظم الأفر اد بعتمدون اعتمادا کہيرا على غير هم في إمدادهم بالتوجيه والندعیم 
للازم في مرحلة معينة من انتقالهم من موثف لآخفر. وقد يتمثل الأفراد 
المدعمون لك في أعضاء الأسرة أو الأصدقاء أو المستشارين أو الزملاء أو 
غيرهم. وقد يكون هناك بعض الأفراد المشتركين معك بالفعل في عملية التخبير 
منذ البداية؛ ومن ثم فعليك أن تعرض عليهم هذا الكتاب وتناقش معهم كيفية 
الاإسثفادة مته. وعلى الناحية الأخرىء قد لا تظهر الحاجة لمساعدة الآخرين لك 
إلا بعد الوصول لمرحلة منقدمة في عملية التغيير. وبالئالي؛ يمكن إشراك 
الآخرين معك في المراحل المناسبة لذلك. 


التفكر العميق في التغيبر 

تذكر أن الانتقال من مجموعة ظروف إلى أخرى ليس عملية فوريةء بل هو 
عملية شافة وغامضة وغالبًا ما تكون طوبلة. وقليل من الأفراد هم من بعرفون 
كيفية التصرف الفوري عند مواجهتهم اتغيير جذري في حياتهم. لذاء فإِن المفيد 
في أشاء عملية إدارة التغبير أن تفكر مليًا في موقفك وتبحث عن الخيارات 
المتاحة أمامك كافة. ولا تتحذ قرارات متعجلة قد نندم عليها لاحقا. فإن الف رة 
الزمنية الملائمة مع تأملك وتفكيرك في ظروفك من الأمور الصحية التي 
نساعدك في اكتشساف اتجاهات جديدة واتخاذ قرارات صائبة. وعلى الرغم من 
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٠١‏ الأستراتيجيات الذكية للتأقلم مع التغيبرات الحيائية 
أن الخموض والتوتر المصاحبين للتفكير في عملية التغبير قد يصيبائك بالقلق بل 
وحتى الألم» فستظهر فائدة ذلك على المدى الطويل. 
فیاس مدی استقاد نك 
في لهاية كل فصل؛ ستجد ملخصنا يهتم بنقييم ما تعلمته من خلال قراءت ك 
لهذا الفصل. وعليك أن تهتم كثيرّا بهذا الملخص؛ حيسث إن إجاباتك ستمدك 
ببعض الأفكار الرئيسية عن نفسك وعن عملية التغيير وموقفك منها . وعندما 


املصدے 


تكب ما تعلمته من كل فصل؛ لا تكرر فقط بعض الأجزاء الواردة بالففصول» ريع 
واكن حاول تحديد الحقائق الأساسية المفيدة لك من هذه الفصول. وللقيام ذلك 5 
سيكون عليك أن تفكر مليًا في الفصل الذي قرأته» وفي موففك الحاليء وفيما ر“ 
كتبنه وقررته. وسوف تظهر في ذهنك نقطة واحدة أو عدة نقاط كشرة؛ مما 


سيضيف معنى محدد! وسيساعدك في فهم رسائل الفصول بشكل أعمق. وسوف 
تكون هذه النقاط هي أساس فهمك وإدارنك للتغبير الذي يؤثر عليك. 


الخطوة الأولى 

عليك أولا أن تصف التغيير الذي يواجهك والاستفادة التي نتوقعها من 
قراعتك لهذا الكتاب. وإذا كنت نقرأً هذا الكتاب لكي تتعلم إدارة التغيير»ء وله 
تكن تواجه تغييرا جوهريا في حياتك؛ فإن القسم الئالي لن يكون له علاقة بك 
وعليك تجاوزه, 


التغيير الذي تواجهه 

إن المرحلة الاولى من إدارة التغيير الذي تواجهه هو وصف هذا التغبير 
وكبفية تأثيره عليك. وسيساعدك الندريب التالي في أمرين ائئين. أولاء بالتفكير 
في ظروفك وكتابتهاء سنتمكن من رسم صورة أوضح عن التغيير وكيف سيؤثر 
عليك و الخطو ات الممكنة التي تستطيع اتخاذها. ثانيًاء بوص مشاعرك ستبداً في 
الكشف عن مشاعرك الحقيقية؛ مما سيمكنك من التفكير في مسدى ثنأثير هذه 


%ê@ھ‏ چ 


ار .0 
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تجخدام الكناب ۷| 
ارشادات حول استخدام الکتاد 
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مشاعرك نجاه التغيير 
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۸ الاستراتيجيات الذكية للتأقلم مع التغببرات الحيانية 
توشعاتات من هذا الكثاب 
الآن؛ اكتب الفوائد التي تتوقعها من قراءتك لهذا الكتاب. إن هذه الخطوة 
مهمة؛ حيث إن هذه الأفكار المبدئية هي التي ستساعدك في التفكير والانتباه عند 
حلك للتدريبات الأخرى على مدار الكتاب. ولا نقلق كثيرا إن لم تتمكن من وصف 
توقعائك إلا بكلمات عامة غير محددة. فبعد أن نقراً المزيد من صفحات هذا 
الكتاب» ستبدأً توقعاتك في الظهور بشكل أوضح. 


نوفعاتي من هذا الكتاب 


Telegram : @edubook‏ .3% ٭ مکتبہ ابر عہرشے *٭ 


ملخص الفصول 


الجزء الأول: مرحلة فهم النغيير 
الفصل الأول: حنيية التغيار 

لا بد أن تعرف أنك تعيش في عصر مليء بحدوث التغبيرات الجذرية. 
وبغخض النظر عن مدى الشوق والحنين الذي تشعر به إلى الماضي عندما نبدو 
الحياة والعمل أكثر استقرارا وثباتاء فينبغي عليك أن تدرك أن كل شيء تقريبًا 
يخضع لفانون التغبيرات الحياتية بد٤‏ من أنماط العمل والعلاقات الأسرية 
وحتى النكنولوجيا ومستويات المعيشة والسياسة والبيئة والعلوم الطبية وغير 
ذلك. باختصار؛ لم ينج أي شيء من عجلة التثغيير! إن الحياة في مجتمع حديث 
متطور من الناحية التكئولوجية تعني التعايش مع التغيير والإحساس بالشك 
والغموض المرتبط به. كذلك؛ فإن إيقاع التغيير في تزايد مستمر؛ ولن تتوقف 
عجلة التغيير عن التأثير في كل ما يحيط بها - هذه هي الحياة الي يحياها 
معظمنا! 


صد : قناۃ 5 


e 
0 
روہ‎ 


الفصل الناني: التغير سنة الحياة 

في العصر الحديث» عليك أن تدرك أنك فد تتعمرض اتغبيرات جذرية 
ومؤلمة عدة مرات على مدار حباتك» كذلك»ء عليك أن تتقبل ذلك بصدر رحب. 
فالصناعات القديمة تتوقف ونظهر صناعات أخرى جديدة. بالإضافة إلى ذلك؛ 
از داد معدل ترك الأفراد لوظائفهم لدرجة أنهم قد يشغلون العديد من الوظائف 
المختلفة على مدار حباتهم» كما أصبحت حالاث الانفصال والطلاق أمرا شائعا. 
لذلاك» علبك أن تتذكر أنك لست الضحية الوحيدة للتغيير؛ فمعظم الأفرال 
تعرضوا لذلك ونجحوا في إدارة حباتهم والتأقلم مع الطروف الجديدة. 


0 LL 


ار .0© 
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الاستراتيجيات الذكية للتأقلم مع التغيبرات الحياتية 


الفصل الثالت: التغبير وتأثره الجذري على حياة الإنسان 

عندما تتأثر بتغيير واسع المدى - سواء أكان ذلك بسبب فقدان شريك الحياة 
أم التسريح من العمل لاعتبارك من العمالة الزائدة أم تغيير الوظيفة أم الائتقال 4 
إلى منزل جديد - يجب أن تتقبل حفيقة حدوث ذلك التغبير في حياتك وأن ا 
حياتك قد لا تعود لصسورتها السابقة مرة أخرى. وليس من الواقعي أو المفيد أن ر 
تتخيل أن حياتك ستظل دائمًا كما هي. وعليه» كن مستعذا لاستقبال أوقات 
النجاح والحياة الكريمة والسعادة؛ ولكن عليك أيضنًا أن تدرك أن الظروف قد 


تنقلب ضدك وقد تتحول الحياة إلى كفاح وصراع. ومن ثم» فعليك أن تتعلم 
كبفية الثأقلم مع تقلبات الحياة. 1 
الفصل الرايه: الفرصة وليدة المحلنةه ٍ 


إن كل تغخيير ملموس يحدث في حياتك ما هو إلا مرحلة انتقالية للتحول إلى ; 
طروف جديدة وأسلوب حياة مختلف. وتتضمن الإدارة الناجحة للتغيير التخلصصس 2 
من أنقاض الحياة القديمة والنهوص لمواجهة نحديات الظروف الجديدة. ويتطلب ۵ 
المختلفةء ودلك لكي نتمكن من إدراك الفرص المتاحة وتطويرها وتوليد فرص 
ارف جن وعن ار ك بخيل ةما ادت وار ار 
في النهاية يرجم إليك او أردت بناء حياة أفضل لذاتك. 


الجزء الناني: مرحلة فهم الذات 
الفصل الخامس: اختلاف المساعر تجاه التغيير 

في أغلب الأحيان؛ تختلف المشاعر التى يشعر بها الأفراد حيال التغيير ات 
الحياتية التي تطرأ عليهم من شخص لآخر. لذلك» تعلم كيف تفهسم مشاعرك 
الخاصة بالتغيير وتقيمها. يمكن القول إن للمشاعر جانب إيجابي يتضح في أن 
التعبير عنها يجعلك تشعر بالراحةء ولكنها قد تجعلك تتصرف بشكل غير 


1 ا ت ى د سيو م ق 


Telegram : @edubook‏ .3% ٭ مکتبہ ابر عہرشے *٭ 


ملخسص المصسول ١|‏ 


عقلاني لم تكن لتقوم به إذا أجريت تقييمًا أكثر ئوازنا لها. ولإدارة التغيير 
بنجاح» عليك أيضتًا أن تتحكم في مشاعرك. واعلم أنه بإمكانك أن تتعلم عده 
عليها قبل أن نتخذ أي قرارات حاسمة. وعليك أيضًا أن تتعلم كيف تسؤثر 
مشاعرك على أي سلوك نقوم به. 


الفصل السادس: الضخوط كأحد توابع اللعيير 

من المؤكد أن الشخص الذي يتعرض لتغيير جذري في حباته سيعائي لا 
محالة من الشعور بالفلق والضغوط النفسية. فمن الممكن أن تحدث الضغوط 
النفسية نتيجة لعدم القدرة على التحكم في أمور الحياة المختلفة والغموض الذي 
يكنثف المستقبل و الفشل المحتمل لبعض العلاقات و اسلوب الحباة المثغير وفة د 
الممتلكات المادية. وقد يظهر الضغط النفسي في أشكال عديدة مختلفة؛ مثل 
الإرهاق المزمن والأرق وفقدان الاهتمام وانخفاض روح الحماسة وإفراز 
النفسي جز ءا لا يتجزأً من التغيير الذي يعجز الكثيرون عن الهروب منه. ومن 
ثم» فعليك أن تتخذ خطوات محددة التخلص من الضغوط أو تخفيف حدتهاء حتى 
يمكنك المحافظة على أسلوب حياة صحي. 


الفصل السايع: المواقف المختلفة حيال التغير 

سيؤثر موقفك من التغيير تأثيرا بالغا على قدرئك على التعامل معه. فقد 
ترى لفسك طحية غير قادرة على المروب من أفعال الآخرين والتأثيرات التي 
يحدثونها في حيائك رغمًا عنك والتي قد تراها من أبيل المسؤامرة عليك. 
وستشعر حينئذ أن التغيير المفروض عليك سيكون له تأثبر سلبي يهيمن على 
حياتك بأكملها. وعلى الجانب الآخرء قد تتخذ موقفا مختلفا من التغيير. فقد ترى 
فرصنًا عظيمة وتحديات هائلة تحمل معها فرصة حقيقية ائطوير ذاتك ووضعك 
في المجتمع. وعندئذء سيكون موقفك إيجابيًا ومتطلعًا إلى المستقبل»ء وستسعى 


Telegram : @edubook‏ .3% ٭ مکتبہ ابر عہرشے *٭ 
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جاهذ! بكل حماس وإخلاص إلى تحقيق هذا التغيير والسعي وراء الفوائد 

النأحمة عثه. 

الفصل التامن: عوامل تخفيف الصضغوط النفسية % 
عندما يطرأً عليك نغيير ذي إيقاع سريع؛ بنبغي أن تحدد بعض عوامل ر 

تنخفيف الضخوط النفسية التي يمكنك اللجوء إليها في حياتك والاعتماد عليها. 

فعلى سبيل المثال؛ قد بفقد أحد الأشخاص وطيفتهء؛ ولكن ما سيهون عليه ذلك 8 

هو مذزله الدافئ وأسرته المدعمة له والثي ستساعده في التغلب على هذا التغيير (: 

ومنحه الشعور بالاستقرار والتوازن النفسي. وقد تغير سيدة وظيفتها وفي الوقت : 

نفسه تلفصل عن زوجهاء ولكنها تلجأ إلى الترقي في مرانب الدين ‏ الأمسر A‏ 

لذي يعطيها الفوة والرغبة في الاستمرار وبناء حياة مخثلفة وتكوين علاقات .إا 

جديدة. وعلى المنوال نفسهء يستطيع معظم الأفراد تحديد عوامل تخفئيف : 

الضغوط النفسية التي يمكنهم اللجوء إلبها عند مرورهم بمرحلة انتقالية من أجل 2 

التحول إلى المستقبل الجديد. 0 


الفصل التاسع: الفترات الانتقالية 


عندما تمر بتغيير سريع وجوهري في حباتك» فلن يكون بإمكانك أن نتوقع 


سستغرق بعض الوقت حتى نتخلص من المعنقدات والأفكار القديمة واتباع 
أخرى جديدة؛ وكذلك نتخلص من المشاعر والسلوكيات والتوجهات القديمة 
والحالية المتكررة وتطوير أخرى جديدة. وقد تستغرق هذه العملية أسابيع أو 
شهورا أو حتى سنوات وفقا لطبيعة التغبير ومداه وطبيعة شخصيتك. وعادة ما 
تكون الفترات الائتقالية مليئة بالنشاط أو الغموضص أو الاكثتثاب وفقا لنوعية 
التأثير الذي يتركه التغيير عليك. 
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الفصل العاشر: التكيف كوسيلة لمواجهة التغبر 

من الممكن أن يهدد التغبير الجوهري الذي يطرأً على وظيفتك أو 
مستقبلك المهني أو أسلوب حياتك أو علاقاتك الشخصية استقرارك الماطفي 
والنفسى. وإذا كان التغيير سريعًا وبعيد المدى»ء فيمكن أن يؤدي بك إلى 
حالة من الصدمة التي نجعلك تعاني من عدم تقدير الذات وانعدام الثقة 
بالنفس وشعور بالضعف وسهولة التأثر بالتاثيرات السلبية التغيير. كما 
ستشعر بأنك أقل قدرة على تحمل إلضغوط والتوترات التي تواجهمك في 
العمل والحياة. على أية حال» فإن هذه الحالة ستنخفض ندريجيًا مع التاقلم 
مع التغبير. كذلك»› سيتم التكيف ممع الظروف الجديدة مع إعادة بناء الثقة 
والتحلي بالمرونة والقدرة على التكبف مع الامر. 


الجزء الثالث: مرحلة التكيف مع الوضع الجديد في الحياة 


الفصل الجادي عشر: اتباع أنماط تفكبر جديدة 

من الأمور الصعبة التي ستواجهك عند محاولة التكيف مع الثغيير التخلسي 
عن أنماط التفكير والمعتقدات والمفاهيم والأفكار القديمة. فقد تمثل أئماط التفكير 
الأساس الذي تقوم عليه حياة الإنسان» وحدوث أي قدر من التغيير قد تشوه تلك 
الأنماط. على سبيل المثالء قد يتعرض أحد الأشخاص لتسريحه من العمل 
لاعنباره من العمالة الزائدة قبل ٠١‏ سنوات فقط من وصوله لسن التعاقد؛ مما 
يعني أن فرصته نادرة في إيجاد وظيفة أخرى. أما خطته الموضوعة للتقاعد - 
بأن يشتري منز لا فاخرا ويعتمد على معاشه فقط - فلم تعد قابلة للتحقيق. وذلك 
يعني أن عليه التخلي عن أسلوبه القديم في التفكير ومحاولة التفكير في شسيء 
آخر أقل طموخا. وغالبًا ما تكون هذه العملية شاقة ومؤلمة للغاية, 
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الفصل العاني عسر: مواجهة المستقبل 

في أوقات التغبير السريعء من السهل أن نفقد الفدرة على تحديد اتجاهك في 
الحياة» كما أنك تصطدم بالظروف من حولك. فإذا اضطررت للتخلي عسن %8 
اتجاهك في الحياةء فعليك أن تبحث عن اتجاه آخر وتتبعه لدعم استقرارك في 
الحياة. وستحتاج حينئذ إلى استعراض جوانب حيائك المخطلفة ونقييم التخيير 
الذي طرأً عليها واتخاذ قراراث بشأن ما ينبغي التركيز عليه. ويمكنك أيضتًا أن ۹ 
تضمع استراتيجية قصيرة المدى وأخرى طويلة المدى للتعامل مع التغيير 
E OCC‏ 
ستؤثر على تنفيذ هائين الاستر ائيجينين. ا 
الفصل النالت عشر: تعزير مواطل القوة : 

ينبغي أن تتمتع بالقوة والمرونة والنضج واللازمة جميعها لإدارة التغييراث : 
الكبيرة بنجاح. ويمكنك أن تستمد قوتك من عدد من العوامل. ولذاء عليك أن 2 
تدرك هذه العوامل التي تتمثل في كونك قادرا على السيطرة على مفردات 5 
حياتك والتعامل مع الأزمات وتحثيق الإئجازات ووضع أهداف محددة والئمتع ۵_ 
بحياة متوازنة ... إلْخ. ويجب أن تستكشف كلا من هذه العوامل بمزيسد مسن 3 
التفصيل وأن تقيم مدى أهميتها بالنسبة لتعزيز مواطن قوتك ومرونتك في 
التعامل مع الأمور. كذلك؛ ينبغي أن نستغل مواطن القوة التي لديك من أجل 
إدارة التغيير الذي يطراً عليك. أما المواطن الأخرى التي ليس لك باع فيهاء 
فينبغي فحصها ووضع خطط محددة لنقويتها من أجل زيادة مقدار الثقة بالنفس 
ودعم مواطن القوة لديك. 


الفصل الرابع عشر: مساعدة الآخرين 
إن مساعدة الآخرين في إدارة التغبير الشخصي الذي يطرأً عليهم سوف 
يساعدك بشدة في فهم التغيير ورد فعلك إزائه. ومن العمعروف أنسك تتعلم 
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وتستو عب الكثير عن موضوع ما عندما تعلم أنك ستقوم بتعليمه لأناس آخرين. 
ومن ثم» قبل أن تكون مدرستًا أو مدربًا ناجخاء عليك أن تفهم موضوع الدراسة 
فهمًا عميقا. وبالطبع»؛ فإن هذا يتطلب منك دراسة الأفكار والمفاهيم الخاصة به 
والتفكير فيها جيدا. علاوة على ذلك» فإن تفاعلك مم المتعلمين سيقدم لك 
وجهات نظر جديدة من شأنها أن ثضيف إلى فهمك لعملية التغيير بأكملها 
والخطوات التي يتحين على الأفراد اتخاذها من أجل إدارة التغيير بنجاح. 
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مرحله فم التغيير 
مقدمة الجزء الأول 
الفصل الأول: حثمية التغيبر 
الفغصل الثانى: التغيير سنة الحياة 
الفصل الثالث: التغيير ونأثيره الحذرى على حياة الإنسان 
الفصل الرابع : الفرصة وليدة المحنة 
ملخص الحزء الأول 
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مقدمة الجزء الأول 


إن التغيير ظاهرة غريبة. فهو موجود جولنا مثل الهواء الذي نسننشقهء كما 
أن تأثيره علينا عظيمًا كتأتير الهواء. وعدم وجود هواء يعني الموت العاجل. 
إضافة إلى ذلك؛ فإن الهواء النقي يمدنا بالنشاط والانتعاش)› بينما يؤدي الهمواء 
الملوث إلى إصابتنا بالأمراص. وكذلك أيضتًا التغيبر ؛ فعدم التغيير يمكن أن 
يؤدي إلى الركود والانهيار؛ والتغيير المبالغ فيه قد يؤدي لاضطراب الحياة 
والشعور بعدم الاستقرار؛ أما التغيير المعتدل فقد يك ون شيقا ويؤدي إلسى 
السعادة, 

إن معظم خبراتنا عن التغيير تأتي من تعرضنا له والتأثر به. ققد يحدث 
تغيير ما لنا أو لبيئثناء ومن ثم نستجيب لهذا التغيير. فإذا تسبب التغيير في 
ظروف سعيدة؛ فإننا نكون سعداء به. أما إذا كان العكس هو الصحيح»؛ وتسبب 
التغيير في حالة من اليأس والإحباط فإننا نبحث عن وسائل اتحجيم آثاره 
السلبية أو الحد منها والانتقال إلى حالة من الاستقرار. وجميع من يواجهون 
تغبير ا مصيريًا يبحثون عن وسائل تمكنهم من التأقلم ہشكل أفضل مع هذا 
التغبير. ويمكن تدعيم هذه العملية بشكل كبير من خلال فهم التغيير وآشاره 


وعليه» فإن الجزء الأول من هذا الكتاب يهدف إلى مساعدتك في فهم التغيير 
بشكل أعمق. وثلك بهدف تمكينك من إدارة ذائك خلال هذا التغيير بنجاح أكبر. 
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الفصل الأول 
EF 4 #‏ اللحب 


"لا يو جد سىء دائم سوی التي 0 


هر قلیطس 


عليك أن تدرك أنك ستمر بتغييرات هائلة مرات عديدة خلال حياتك؛ كما 
عليك أن تقبل بذلك. بل قد تضطر إلى التعايش مع التغيير كأسلوب حياة. ذلك 
حبث تتغير المؤسسات وأنماط العمل ومحتوى العمل والظروف الشخصية. إن 
حقيقة الحياة التي يجب على العديد من الأشخاص قبولها هي أنهم ستعرضون 
لتغيبرات عديدة فى الوظيفة أو المستقبل المهني أو سيتعرضون لفشل العلاقات 
الشخصية أو لظروف شخصية متقلبة. وجدير بالذكر أن الاستقرار قد بات شيئ 
من الماضي بالنسبة امعطم الناس. بعبارة أخرى» لن تتمكن من الهمروب مسن 
التغبير. 

فى هذا الفصل»ء ستبداً في فهم بعض مصادر التغيير التي تدخل على حياتك 


الد : 
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فهم اعيبر 

من الطرق البسيطة لفهم التغبير النظر إلى طبيعة الأشياء في الماضي. 
ويعتمد ذلك على عمرك الحالي بالطبع. فالشيخ الطاعن في السن - البالغ مائه 
عام أو ما يزيد - قد يتذكر كيف كان الحصان هو وسيلة الانتفال الرئيسبة 


٥ 9% 


وكيف كانت المنازل تضاء بالشمو ع ومواقد الجاز» وكيف أن الأ خاص لم 
يکونوا ایسافرون ما پزید عن ۲۰ ميلا من موطنهم؛ وكيف كانت الطيور 
والحشرات هي الأشياء الوحبدة التي تطير في السماء. أما الرجل البالغ من 
العمر ٠١‏ عامًاء فسوف يتذكر طهور أول تليفزيون أبيض وأسود وبناء الطرق 


ار .© 
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١‏ الجرء الأول: مرحلة فهم التفيير 

السريعة وغزو الفضاء والانتقال من المنازل التابعة للجهاز الحكومي رخيبصة 
الإيجار إلى المنازل ذات الملكية الخاصة وامتلاك الأسرة الواحدة أكشر مسن 
سيارة والبقاء في وظيفة واحدة مدى الحياة. والشاب البالغ من العمر ٠١‏ عاما 
سيتذكر أول أجهزة فيديو واأول أجهزة كمبيوتر شخصية وظهور الروبوٽت في 
الصناعة وسفر الأزواج إلى 'جاميكا" لقضاء شهر العسل ووجسود فرص 
متساوية للجميع وحصول النساء على حقوقهن وظهور نظام الرحلاٿ الشاملة 
(الرحلات التي تنظمها شركات السياحة لمدة معيئة وفق برنامج محسدد بأجر 
شام نفقاث السفر والإقامة والتنزه) وانهيار النظام الشيوعى السوفيتي. 


وخلاصة القول» إن كل شىء نقريبًا في تغيير مستمر. وعليك أن تقبل هذه 
وفيما يلي؛ بعض الأمئلة على التغبير : 


کان من المتوقع أنه ہحلول عام ۲۰۰۵ ستعمل 


قى فترة التسعيئيات» ز اد معدل 
ي نصف القوة العاملة في بريطانيا العظمى بشكل 


الطلاق بمقدار سيع مرات مقارنة ا . 
ق تینہات . شير ملقر جح او على اساس عقود مو تة او 


لحسابهم الخاص. 


في السنوات الأربع الساہفة لعمامي ٠۹۹٩۹٤‏ 
و٥۱۹۹‏ ارتفع عدد الطلاب المتفشرغين 
وغير المتفرغين في إنجلثرا بئسبة ٤١‏ إلى 
۳ ملیون طالب. وفي عامي ۱۹۹۸ 
و٩۱۹۹‏ كان من المثوقع أن يرثفع هذا 
العدد إلى ٠,٤‏ مليون طالب. 


في السبعيتيات» بلغت نسبة السيدات 
العائدات إلى العمل خلال سنة من 
إنجابهن أقل من ٠١‏ بينما ارفحت 
هذه النسبة إلى أ ام قي التسعبثياث. 


من المتوقع أن يرتفع عدد الأشخاص البالغ عمرهم ۷١‏ فيما فوق في بريطانيا 
من ٤‏ مليون نسمة في عام ۱۹۹٤‏ إلى ٠,۸‏ مليون نسمة في عام .۲١۳١‏ 


عام ۲ يت دك الرحال 
المدخنين ١١‏ مقارنة بنسبتهم التي 
بلخث ۲۷ في عام .۱۹۹٩‏ 


من المثوقع في عام ٠۲۰۱ء‏ أن تصل 
سيه الاسر التي تٽکگون من شخص 
واحد یعیش بمفر ده لی 1 


املصدے 


0 00 
® @ھ 


@ê®‏ چ 


ار .0 


بحلول عام ١۲٠١٠؛‏ ستبلغ نسبة القوة 
العامة العالمية التي لا تزال تسل 
داځل المصائم اقل من ۲/. 


الفصل الأول: حتمية اللغيير 


انخفضت معدلات الوفيات الناتجة عن 
الإصابة بأمراض القلب في المملكة المتحدة 
إلى حوالي الصف بین عامي ۱۹۷۲ 


و٩1۹۹‏ بين الرجال ثحت سن .٠١‏ 4 
في تسعیينيات الفرن العشرین» كان من في عام ۱۹7١‏ نشرت جريدة 'التايمز' 
المتوقع أن تعيش الفثيات إلسى سن قائمة بأكبر مائة شركة صنذاعية. وفي 
التمائين مقارنة بسن التاسعة والاربعين عام ٩۱۹۹ء‏ لم يتبق من تلك الشركات 
في أوائل ذلك القرن. سوى ۴۲ شركة في هذه القاثمة. § 
تدريب (١-ا):‏ رؤيتي عن النغيير 
E‏ 
يهدف هذا التدريب إلى مساعدتك في فهم التغبير بشكل أوسع بناءَ على pe‏ 
والتعليم والأسرة والزواج والعمل ... إلخ. وعليك أن تنناول كل فئة من هذه ٤‏ 
الفثات بالثرتيب؛ نم صف باختصار کیف نغیرت شنه الفئةُ على مدار فترة 
دة فل ما الكر وات الأخيرة. وأيضتًاء» حدد ما تعتقد أنه تسبب 2 


ا التغيير؛ ثم صف اثار هذا التغيير على نفسك. 


اا 


OEE 
وإمذادها يتشكيلة‎ 
و أسعة مر البضائعء‎ 
وتحويل مراكز‎ 
التسوق إلى أماكن‎ 
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ارثفشاأاع عدت 
السيار ات وزيادة 
فاعلية الاجر 
الگبر چ رم الحلكك ار خص: وزبادة متعة 


الفردية الصتيرة؛ | السوق في المراكز 
داخل المدن 
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التسوق 


العامل المنغير 


وصف التعبر 
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الجزء الأول: مرحلة فهم النغيير 


الفصل الأول: حثبية التغييبر ٠١‏ 
ردود أفعالك تجاه التغير 
بعد تحليل التغيير الذي أثر على جوانب عديدة من حياتك» حاول تلخيص 
رؤيتك عن هذا التغيير ومشاعرك تجاهه مستخدمًا جملة قصيرة. وفيما يلي؛ 
بحعض الأمثلة على ذلك: 
إن التغيير مولح ويعوق حياتي باستمرار. 
إن التغييرات التكنولوجية تحمل معها مزايا هائلة؛ بينما التغييرات 
الاجتماعية سريعة للغاية. 
ه إن التغيير بعطى الأفراد حريات أكبر ومستويات معيشة أقضل. 
ه إن التغيير واسع المدى ومعفد جذا لدرجة أن العديد من الاس يثخلفون 
عاك 
٠‏ إن التغيير شيء منير؛ ودائما ما يمدئا بالابتكارات والطرق الجديدة للقيام 
بالاشياء. 
ه إن التغيير يقسم الناس إلى فئتين» فئة عاملة وأخرى عاطلة. 
٠‏ إن التخبير يوجد فرصًا أكبر للناس عما كان من قبل. 
٠‏ إن التغيير تسبب في إنهيار القيم الأخلاقية والعلاقات الأسرية. 
# إن التغيير شىء يمكئني الاستغئاء عنه. 
ه أنا أستمتع بالتغيير المستمر. 
اكتب جملتك في المربع التالي. 


جملتي المعبرة عن رأيي في التغيبر: 


خلال قراءنگک للفصول التاليه من الكناب؛ ذكر نفسك دائما بجملنك المعبر ة 
عن رأيك في التغيير؛ حيث ستنعكس الاتجاهات والمشاعر التي تحملها في 
طريقة إدارتك للتغيير. 
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۲١‏ الجزء الأول: مرحلة فهم التغيير 
وبالطبعء بإمكانك تعديل رؤيتك عن التغيير أو حتى ثغييرها تماما بعد 
الانشهاء م قرا عة هذا الگئثاب ! 
ملجحص المصل aE‏ 
والآن بعد أن انتهيت من قراءة هذا الفصلء إذكر أهم ثلاثة أشياء تمتها 
عن التغيير سننفعك خلال قراعتك لباقي الكتاب. 


تعلمت في هذا الفصل: 
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الفصل الناني 
اللعيار سنة الحياة 
"ليت تلاك الحياة كانت مثل ظل حائط أو شجرة؛ لكنها مثل 
ظل طائر یطیر.' 


بعد الانثهاء من قراءة الفصل الأول من هذا الكتاب»؛ ستكون قد بدأت في 
استيعاب معنى اضطرارك للعيش في حالة من التغيير المستمر؛ فهذا جزء من 
الحياة الحديثة. ويمكنك التكيف بسهولة مع جزء كبير مسن هذا التغيير؛ لان 
بإمكانك التحكم فيه ولأن له تأثرا بسيطا على حياتك. ولكن؛ ربما يكون هناك 
نوع آخر من التغيير أعمق كثيرا من شأنه أن يوثر على القيم والمبادئ 
الأساسية التي تتبعها في حياتك. وعليك أن تكون قادرا على إدارة مشل هذا 
التغيير. وسيكون الأمر أسهل إلى حد بعيد إذا أدركت أن هناك المديدهن 
الأشخاص يتعرضون لهذا الشكل من التغبير. فلست وحيدا في هذا الأمرء 
وعليك ألا تشعر بالعزلة الشديدة عن الآخرين. 

في هذا الفصل» ستدرك كم أن كثيرا من الناس حولك اضطروا لإدارة تغبير 
عميق مر بهم» الشيء الذي سيساعدك في التعامل مع التغيير الذي يوأجهك., 


دراسة تجارب الآخرين في مواجهة التفيير 

عندما تتعرض للتغيير؛ قد تشعر بالوحدة والعزلة عن الآخرين. وقد تكون 
مستغرقا جذ في تلك العملية لدرجة أنك قد تفقد وجهة نظر أعم وأشمل» وسمح 
للتغبير بالسيطرة على حياتك. وقد يتمثل التغيير أحيانا في انيار بعسض 
العلاقات التي كانت تتمتع سابقا بالاستقرار» كما يحدث في حالات الطلاق أو 
الفصل من العمل. ويزيد متل هذا التغبير من الشعور بالعزلة؛ لأن جانبًا مهسَا 
في حياتك يكون قد تعرض للتصدع أو التلاشي. ومن الممكن أن تحدث العملية 
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۴۸ الجزء الاأول: مرحلة فيم التغيير 


نفسها عند مرورك بتغيير من المفترض أن له سببًا إيجابيًا. فربما تغير وظيفتك 
إلى وظيفة أعلى منهاء مما يستلزم الانتقال لمتطقة أخرى غير التي تعيش فيها. 
ولكن» ربما تذهب العلاقات الفديمة والمستقرة مع الأصدقاء والأقارب في مهب 


إن الشعور بأنك الوحيد الذي تمر بالتغبير أو أنك الوحيد الذي تعاتي منه في 
الحياة يضيف عنصر ا سلبيًا ومؤلمًا على عملية التغيير. وإذا كنت تشعر أنك 8 


متأثر بشكل مغاير عن الآخرين بالتغيبر؛ فعليك إكمال التدريب التالي. ; 
تد ربب (۱-۲): التغییر الذي تعرض له آخرون د 
حدد خمسة أشخاص تعرفهم» سواء أكانوا أصدقاءك أم أقاربك أم أفراد 


اسرتك أم زملاءك أم معارفك. اكتب أسماءهم في الخمس خانات الموجودة في 
العمود الأول سن التدريب. بعد ذلك؛ فكر في كل شخص بالترتيبب واكتب 2 
التغييرات التي واجهته في حياته وكيف تعامل معها في السنتين الأخيرتين. قيم 5 
مستوى التغيير الذي واجهه كل منهم وفقا للمقياس الآتي: 4 
-١‏ تغيير عالي المسثوى يتطلب إعادة ثفكير وتعديلات جذرية في الحياة 3 
روفي أسلوب الحياة ككل 
١‏ تغيير متوسط المستوى يتطلب تعديلات جوهرية في الحياة وفي أسلوب 
الحياة 
-٣‏ تغيير منخفض المستوى يتطلب تعديلات فرعية في الحياة وفي أسلوب 
الحياة 


في العمود الأخير من التدريب» صف على قدر معلوماتك كيف تمكن كل 


شخص من إدار_ة التغيير . 
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الفصل الداني: التغيبر سنة الحیاة ۲۹ 


التغير/التغييرات كيفية إدارة التفير 


TTT‏ تعسرض لتغيير | نظر۲ لأنه كان 
د ا | شم ! س : ٩‏ 
ق متو لمسسئوی؛ | مهتا بالأمر؛ فكان 


حيبت فقد دخذه 
وسپارته؛ گماً گائتث 
زوجته لا تعمل. 
وبالشالي» أصيبح 
أمامه مستقبل کثبب؛ 
فمن الممكن ألا يعمل 


لديه الكتير ليقدمه. 
لذا وقد بحت 0 
عمل أخر بطريقة 
منظمة على شبكة 
الإنترنت. ومن نم 
حصل على وظيفة 
مسدير إدارة في 
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هغ الجزه الأول: مرحلة قهم التغدسر 


بعد أن تعرفت على التغييرات التي أثرت على الأشخاص الذين تعسرفهمء 
فكر في كل شخص بالترتيب وحدد العوامل التي ساعدته في إدارة التغيير الذي 
تحرض له. اكتب هذه العوامل في المريع التالي. وبالطبع؛ لن نكون لديك جميع 
التفاصيل عن كل شخص» ولكن من المفترض أن لديك معلومات كافية تمكذ ك 
من الوصول لبعض الاستنتاجات العامة. أما أنواع العوامل التي ستبحث عنها 
بالنسبة لكل شخص» فهي كما يلي: 


املصدے 


ه أظهر صلابة وقوة شخصية رائعة الصمود أمام ضغوط التغيير. ٤‏ 
ه كانت هناك شبكة مدعمة من الأصدقاء والزملاء الذين قدموا يد المساعدة ٠^‏ 


5 قيم موقفه تقييما وافعیا؛ وبني تدريجيا حيأة جذيدة لنفسه. 


ه اعتمد على إيمانه في تجاوز المحنة. 


0 
0 
روہ 


ه قبل النغيير دون منذاقشة»؛ وتحول لمغامرة جديدة بشكل سريم. 
ه خرج في إجازة طويلة وعاد منها إنسان أآخر. 


® دعم باستشارۂ شخص معي . 


كانٿ لديه رؤية واضحة عما كان مطلوبًا مته في هذه المرحلة؛ ومن ثم 
تقدم وأنجز ما هو مطلوب. 


è0‏ چ 


العوامل المسامدة على إدارة التفيير 


ار .0 
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الفصل اللائي: التغير سن الحياة )ي 


التفكبر في التغيبر السخصي 
يهتم الجزء الأخير في هذا الفصل بكيفية التفكير في التغيير الذي يوش 
عليك» وأيضنا تحديد العوامل التي ستساعد على إدارة هذا التغيير - إن أمكن. 4 
ولا تكن فلقا إذا لم تستطع الآن التفكير في هذه العوامل؛ حيث إنها غالبا ما 3 
3 


تظهر فقط بمجرد مرورك بمرحلة التغيير. دون أي عوامل في المربع التالي. 


العوامل المساعدة على إدارة التفير الشخصي 
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£۲ الحرة الأول: مرحلة قهم التخيبر 


ملجص المصل 
والآن بعد أن انتهبت من قراءة هذا الفصل» اذكر أهم ثلاثة أشياء تعلمتها 
عن التغيير ستكون مفيدة لك في قراءتك لباقي الكتاب. 


3% 
نعمت ف هدا الفصل: ر 
ا § 
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الفصل النالست 
التغيبر ونأنره الجذري على حباة الأنسان 


Ê 


"ور یون غا ختلفا تماما عن اليوم.' 


ندري ویاسون 


إذا كنت تريد أن تفهم المزيد عن التغيير؛ أو كثت بالفعل تتعرض له» فعليك 
أن تدرك حقيقة أن التغبير قد يبدل حياتك تمامًاء وعليك أيضمًا أن نتئبل ذلك. إن 
هذه هي الحقيقة التي بجد الكثير من الناس صعوبة في تقبلها. ذلك حيث يسسعى 
معظم الناس لحياة مستقرة ومنظمة وخالية من المفاجآت» ولا يريدون أن يعكر 
أي شىء صفو حياتهم. ودون شك؛ ثمر العديد من أوقات حيائنا بهذا الشكل, 
وعلى الرغم من ذلك»ء عندما بفرض علينا التغيير السريع والعميق نجد أنفسنا 
غالبا غير مستعدين ذهنيًا ونفسيًا للتعامل معه, لذاء يهدف هذا الفصل إلى 
تعريفك بحفيقة أنه في "أي وقث" يمكن أن نتعرض لتغيير هائل من شأنه أن 
بقلب حباتك رأسًا على عقب. ولا ينبغي أن تفاجاً بالثغيير عندما يأتي. فهذه هي 
الحياة التي يجب أن تتكيف معها! 


أشكال التغير المختلفة 

يمكن تقسيم النغبير وفقا لنوعه وحجم تأثيره عليك؛ كما هو موضح بالسشكل 
.)١-۲(‏ يوضح شكل )١-۳(‏ على المحور الأفقي أنه يمكن نقسيم التغبير إلى 
بسبط أو عميق. والتغيير البسبط هو حدث يوثر فيك بشكل مؤقت» ولكن لا 
يترك على حياتك أثر! بعيد المدى أو طويل الأجل. ومن أمثظلة التغييرات 
البسيطة ربح مبلغ خمسة آلاف جنيه إسترليني أو تعرض قدماك أو سافك الكسر 
أو السفر للخارج. وريما يفرض عليك هذا المستوى من التغيير أن تعيد تسوية 
بعض الاأمور في طريفة تفكيرك وسلوكك. ويسئطيع معظم الناس أن يتواكبوا 
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الجر الأول؛ مرحلة فيم التغيير 


مع متل شد د التغخيير ات ڌون صعو به بالغة» وعد ٿر ة مسن اوقت بتمكنون 
پسھو له من دمج نلك الظروف المتغيرة مع حيانهم والتعايش معها. 


شكل :)١-۴(‏ أشكال التغيير 


أما التغيير العميق؛ فيكون عن طريق الأحداث التي بإمكانها نغيير حياتك أو 
طروفك بشكل جذري. ومن أمثلة هذه التغيبرات العميقة» موت الزوج أو : 
الإفلاس أو انهيار علاقة صداقة طويلة الأجل أو الهجرة إلى بلد آخر أو ربح ; 
١‏ ملايين جنيه إسترليني في مسابقة. وجدير بالذكر أنه يمكن لهذا النوع من 2 
التغيبر أن يؤثر على أفكارك وقيمك واتجاهاتك والأسس التي بنيت عليها 8 
حياتك. وربما تكون هناك حاجة لإعادة التفكير في حياتك وإعادة بثائها بمها o‏ 
يتواكب مع الظروف الجديدة التي تمر بها. ) 0 

يبين المحور. الرأسي في الشكل )١-۳(‏ تأثير التغيير. فبعض صور التغيير 
تجعلك سعيذا. فهناك بعض الأحداث التي ينبغي أن تكون سعيدة بالنسبة لمعظم 
الناسء مثل الزواج أو الانتقال إلى بيت جديد أو الترقية في العمل أو الفوز في 
مسابقة. وإذا تعرضص أحد لمثل هذه التغييرات سيكون سعيدا ومتحمستًا لتكيفه 
مع الظروف والفرص التي جابها التغيير له. 

يتمٽل الذاثير الأخر للتغيير في جعلك غير سعيد. وهذه التعاسة تأثي عادة 
من الأحداث التي لم تكن لتختار أن تحدث لك. وبصفة عامةء تشعر حيئئذ أك 
فقدتٽ السيطرة على الموقف وأن التغيير قد فرض ئفسه عليك. وتعتمد درجة 
التعاسة على حجم الحدث. فالعطل الذي قد بحل بسيارنك وما ينتج عنه من 
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الفصل الالت: التغيبر وتأثيره الجذري على حياة الإنسان م 


الاضطرار لاستخدام وسائل المواصلات العامة بينما تنتهي من تصليحها قد 
يسبب لك بعضنًا من التعاسة المؤقتة. وأيضًاء الإضطرار لإلغاء العطلة فد يكون 
له تأثير مشابه. ولكنء ستكون هذه التعاسة بسيطة عند مقارنتها بالالم الذي 
ستشعر به عقب وفاة زوجك أو فتدك اوظيفتك أو الإصابة بمرض خطير أو 


الطلاق. : 
لتقييم وفهم التغييرات التي حدثت لك في الماضي؛ أكمل التدريب التالي. § 


دريب :)١-۳(‏ التغييرات التي أثرت على حياتي الشخصية ° 

فكر مابًا فى حياتك في السئوات القليلة الماضية والأحداث المهمة التي 
تسببت في التغيير. ربما قد تكون مررت بالقليل فقط من الأحداث في السنوات 3 
الخمس عشرة الأخيرة أو ربما تكون قد مررت بتغببرات هامة في السنوات ١ا‏ 
التلاث الأخيرة. حدد عددا كبير٠‏ من الأحداث وقيمها كما هو موضح بالمتال 


9 


الاستغناء عنى بسبب العمالة | كان التغيير عميقا إلى حد | في هذا الوقت» كنت سعيدا 
الزائندة وتسريحي من | بعيد؛ لدرجة أئي قررت أن | لحد كبير للتغيير الذي 
وظيفثي کمدير ندريب في أعمل بشكل مستقلء ولذلك لم | حدث؛ حيث كنت اشعر 
ساسلة فلادق گبری في عسام أعد أئطلع إلى مرئثب منتظم. بالملل من وظيفتي وكنتٽت 
٠‏ علمًا بائئي كنت | وقد شعرت أيضنًا بفقد مكانتي | في حاجة لتحد جديد. 
أعمل في سلسلة الفنادق لك | بين أصدقائي وعائلتي. 
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٦‏ اجره الأول: مرحلة قهم التقيير 


النغيير الذي تواجهه 


ارجع إلى وصفك للتغيير الذي يؤثر عليك» والذي كتبته في الجزء الخاص 


بكيفية استخدام الكتاب. 2 


#. Telegram : @edubook 


الفصل التالت: التغيير وتأثبره الجذري على حياة الإنسان ۽ 


ملحص المصل 
والآن بعد أن انتهيت من قراءة هذا الفصلء اذكر أهم ثلاثة أشياء تعلمتها 
ستكون مفيدة لك في قراءتك لباقي الكتاب. 


ت 
تعلمت في هذا الفصل: 
ا : 
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الد : قناۃ کے ہریت ) على التلیج رام . O‏ 
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الفصل الرابع 
الفرصة وليدة المحلة 


"توي کل شكلة عل فر صة قو ية جدا كامنة اء ولادرة فعلبًا 
على جيم هذه المشكلة. فأعظم قصص النجاح كتبها أشخاص 


آدرکوا مشکلاتمم وحولوها إل فرص.' 


جوزیف شو جر مان 


8 ابلصدے 


إن أصعب ما يواجه الناس بصفة عامة هو إدارة التغبير القوي الذي يسبب 
في شعورهم بعدم السعادة. وأمام هذه الطروف يرون أساسيات حياتهم تنهار 
أمامهم رأسًا على عقب. وعندئذء قد يشعرون بالاكنثاب ويفقدون الإحساس 
بالتوازن والتوجيه. وعلى الرغم من ذلك» فلا يهم كم يبدو الموقف محبطاء 
فهناك داتمًا فرصة فى ظل المحنة والموقف العاثر. فالفرصة يجب أن تحدد 
E E‏ 
نجديد الفرص 


سوف نعرض هنا بعضتا من دراسات الحالة التي شهدت تغبيرا عميتا. وهذه 
الحالات تبين الدتائج السلبية للتغيير وأيضتًا الأرص المصاحبة له. 


٥‏ ھجك 
® ھھھ 
0 


e 
00 
روہ‎ 


دراسة حاله 


I #k + || 


نيمولي 

ترك 'ٿيموڻي' لدراسة بالتانوية العامة في سن الخامسة عشر» وأكمل التدريب 
المهني على حرفتي السباكة وتركيب أجهزة التدفئة المركزية. لقد كان مجذا جدا 
في عمله وحرفيًا مجتهدا وعضوا محثرمًا جا ضمن منظومة الفوة العاملة 
بشركته. وعند سن الرابعة والعشرين» تزوج من "جيل" وأنجبا طفلتين هما "ليما" 
و'سوزان“. وخلال العشر سنوات التاليةء نجحت الأسرة في أن تكون وحدة 
مترابطة قوية البنيان. وترقى 'تيموثي" إلى منصب مهندس مقاولات؛ حيث كسان 


٥ 9% 


ار .© 
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٠ه‏ الجزء الأول: مرجلة فهم التضير 


مسئولا عن الإشراف على تركيب السباكة ووحدات التدفئة في مشاريع البناء في 

لبلد. ما زوجته "جيل* فبينما كانت ترعى بيتها وتربي الطفاتين» كانت تعمل 

بدوام غير كامل من منزلها في تصميم الستائر وتفصيلها وتصميم الأثاث المدزلي 4 

للاأصدقاء والمعارف. وقد انثقلت الاأسرة أيضنًا من منئزل لاخر عدة مرات» كما و 

أنفقت قدر كيرا من وقت فراغها في تحسين بيتها وإعادة ضبط ديكوراته. وقد ر 

كانت حياة هذه الاأسرة مريحة و منظمة. 0 
س 


بعد دلك تعرض تيموئي" للتسريح من عمله بسب الكساد الذي حدثك في 
قطاح البناء. وعلى الرغم من بذله لجهود كبيرةء وجد أنه من المستحيل العثور 
على وظيفة أخرى. ووقعت الأسرة في حيرة كيفية تدبير حياتها بهذا السشكل 
والمحافظة على مستوى معيشتها. 


ا محسن التي تعحرضت ليا الأسرة 
۾ فقدان مصدر الدخل الرئيسي للاسرة 2 
۾ شعور 'تیموثي" بفقد مکائته بین أسرته و اتخفاض ثقدېره لنفسه ك 
ه فقدان الأسرة اوسيلة التنقل الرئيسيةء وهي سيارة الشركة يسبب تسربُْ©٠ ٠‏ س 
رب الاسرة من العمل ف 
۾ إصابة 'تيموثي' بالاكتئاب» حتى أنه أصبح يتسكع حول منزله دون أن 4 
«ه وقوع الزوجة 'جيل' تحت ضغط رهيب؛ حيث أصبح عملها هو مصدر 
الدخل الرئيسي للاسرة 
الشرصس التي كانت ماحة أمام الأسرة 
بعد مرور فترة قصيرة من الاكتئاب والغضب والحيرة؛ قررت الأسرة قبول 
وضعها الجديدء واستغلال الفرص المتاحة أمامها للخروج من المحن التي ألمت 
بها. وبالتالي» قامت الأسرة بما يلي: 


Telegram : @edubook‏ .3% ٭ مکتبہ ابر عہرشے *٭ 


المصل الرايع : الفرصة وليدةالمحنة إن 


بدو ام گامل؛ و أفنثحت وحدة اتاج صخپر ځ و محل. وأصسي× تيسوني' 
بضافها في آلا اء بالمدل رقا الات ر كب ابتار 


۾ أخبر "ئيموثي" أصدقاءه ومعارفه وزملاءه السابقين بإمكائية عمله 


كمفاول من الباطن لأعمال السباكة وثركيب أجهزة التدفئة. 
۾ شغل 'تيموئي" نفسه في المذزل بالعمل بكل المهام التي ظل يهملها لوقت 
طويل من قبل. 


قد ظلل "جيل" و'تبموثي" يعملان بهذه الطريقة لعدة سنوات. وشيد عمل 
اتيموتي" كمقاول من الباطن تطورًا وتوسعًا كبيرٌاء حتى أنه أصبح الآن يمتلك 
عملا حرا. علاوة على ذلك» كان عمل "جيل' في انتعاش وازدهار. وبذلك؛ 
تمكنت الأسرة من الحفاظ على مستوى معيشتها. واقتربت أيضنًا البنتان من 
إتمام دراستهما؛ حيث تدرس الابنة الكبرى في السنة الأخيرة من الجامعة. 


دراسة حالة 


کان 'بيثر" مدير كبيرا فى إحدى مؤسسات التصنيع الدولية. وكائنت العديد 
من وحدات تلك المؤسسة في بريطانيا بحاجة إلى اسئثمارات طضخمة في 
المصانع والمعدات والنظم الجديدة والتكنولوجباً المتطورة حتى تتمكن من اقتحام 
الأسواق التنافسية شديدة الضراوة. وقد تم تعيين 'بيتر" كمدير مشروعات 
لإحدى وحدات العمل؛ حيث كان مسئولا عن الإشراف على عمليات التجديدات 
التي اسئلزمت تطوير وتركيب الآلات الجديدة وخطوط الإنثاج الحديثة ونظم 
الكمبيوتر الجديدة وإعادة تنظيم القوة العاملة بالمشروع. وأيبطضًا كان من 
الضروري التخطيط لإحداث ثغبير كامل في ثقافة العمل؛ وإعداد برئامج ليدا 
التغبير وإدارته. وتم الاتفاق على فلسفة محددة ورؤية واضحة وتحديد الأهداف 


والنتائج؛ ومن ٿم بدا المشروع. بعد ذلك تم ترگيیب المعدات الجدذيدة بعذ 
استلامها وبداً إسناد المهام. على الرغم من ذلك فلم يتم تقدير الوقت اللازم 


Teleqram : @edubook‏ .%# ٭ مکتبہ ابر عہرشے *٭ 


١‏ الجزء الأول: مرحلة فهم النفيير 
لتشغيل المعداث حتى تعمل بشكل صحيح كما هو مفروض. وبعد شهور عذيدة 
من المحاو لات والتعدیلات کان ناتج وحدة العمل أقل بكثبر من الأهداف 
المحددةء وحلت الإدارة العليا محل "يتر" في الإشراف على المشروع. وتم 
وضع "يتر" في موقع آخر بوحدة التخطيط؛ حيث كان له تأئير قلي ل علسى 
المو ظطفين أو الموارد. 


الحن التي تعرض لها بيار 

۾ تعرض "يتر" لاستنزاف عقلي وبدني كبير بعد شهور من العمل الطويل 
ا الد واا 

»۾ اعتبر بيثر" نفسه مخفقًا في عمله وكذلك فعلت باقي المؤسسة. 

۾ لو كان "بيتر" فد أدار المشروع بنجاح» لكان ضمن أنه سيحصل على 
وظيفة أكبر في المؤسسة؛ وبذلك سيكون قد أرضى طموحه. ولكنه بدلا 
من ذلك فقد دفعته المؤسسة إلى شغل منصب منعزل ليس له أي تاأثير؛ 
مما أدى لتقليص فرصته في الترقية. 

على الرغم من نجاح "بيتر" في إخفاء مشاعره الحقيقية؛ فقد عر 
بالانكسار اللفسي والاكتثاب. 


الفرص التي كانت متاحة أمام "يبتر 

بعد عدة شهور في عمله بمنصبه الجديد ومناقشة وضعه الحالي مع أسسرته 
وزملائه» بدأ 'بيتر" تدريجبًا في تكوين رؤية أكثر توازنا. فقد كانت العديد من 
العوامل المتسببة في تأخير المشروع خارج نطاق سيطرته. وكانت أكبر تلك 
الصعوبات هي مصنعو المعدات الذين أمدوا المؤسسة بالات وأجهمزة غير 
مجربة بشكل كامل. وقد نسببت التعديلات الشاملة المطلوبة في تأخير 


المشروع. وهناء لاحظ 'بيتر" عدذا من الفرص المتاحة أمامه. ومن شم» قرر 
أستغلالها وتطويرها., وعليه» ففد قام بما يلي : 
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القصل الرابع : الفرصة وليدة المحلنة إ۵ 


۾ لقد اكتسب "بيتر" خبرة كبيرة من السنوات القليلة الماضيةء وقد قرر ألا 
یگرزل بدا الاو نفسها صر ٥‏ أخرى. 


9 ادر ڏک فيئر 


أن عمله داخل المؤسسة قد انتهى بعد قضائه ١‏ سنة مهن 


۾ حصل "يتر" على وظيفة جديدة فى إحدى الموسسات الاسنشارية. 
وسرعان ما بدأ في إنشاء شركثه الاستشارية الخاصة به. 

كان "يتر" ناجنا جذا في وظيفته الجديدة كاستشاريء واستمتع بحياة أكشر 
ا او عا 
دراسة حاله 
"ورا" 

تزوجت 'لورا' من 'ستیوارت" عندما كانت تبلغ من العمر ۱١‏ عاما بينما 
كان زوجها في الواحدة والعشرين من عمره. وفي سن الثامنة والعشرين؛ 
رزقت 'لورا" بطفلينء ولكن كانت علاقتها بزوجها تشوبها التعاسة وتعصف بها 
المشاكل والأزمات. ففد كان 'ستيوارت'" عامل بناء بعاني من إدمان الكحوليات؛ 
کما گان غضوبًا وعنيفا. وفي إحدى المرات الأليمة؛ وبعد نهاية أسبوع مفجع 
مليء بالمشاحنات والمجادلات حزم "ستيوارت" حقائبه وغادر المنزل؛ محطما 
علاقته بزوجته وتاركا إياها لتربية الطفلين بمفردها. 


ا لمحن التي تعرضت لها "لورا' 
۾ كان رد فعل "لور" المباشر يحمل في طباته وعا من اليأس»ء وحالة من 
الحيرة بشأن إمكانية قدرتها على تربية الطفلين بمفردها ومراعاة المنزل 
دون وجود نقود. ولكن سرعان ما تبدلت حالة اليأس لدى 'لورا" بالراحة 
عندما أدركت أن الرجل الذي سيطر على حياتها خلال فثرة كبيرة من 
الزواج جاعلا إياها تعيسة قد منحها أخيرا حريتها. 


8 الد : 
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٤ه‏ الجرء الآاول: مرحلة فهم التغييمر 


5 كانت الور ا" في حالة حيرة أيضتًا من رد فعل الطفلين عند علمهما بفقدان 
الأب» وما إن كان ذلك سيسبب لهما مشاكل مستفبلية فسي سلوكهما أو 
توجهاتهما في الحياة أم لا. 4 
«ه رغم إدراكها أن ذلك الخطأً لم يكن لها ذنب في حدوثهء فإنهماشعرت ہے 
بنو غ من الندم على انتهاء العلاقة بذدلك الشكل نهائبًا. وكانت في أوقات ر 
كثيرة تسترجح الذكريات القديمة للسذوات الأولى من زواجها عندما كان 
ستيو ارت" شخصنًا أكثر سعادة وهدوءا واستقرارا. وأخذت تساءل: هل 9 


ساهمت بأي شكل من الأشكال في تغير سلوك 'ستيوارت"؟ ; 
الفرص التي كانت متاحة أمام "لور" ¬ 
کے ا 


و سرن م قامٿ بما يلي : 
س سعت الور ا" للحصول على ثفقة من طإبقهاء ونجحت بالفعل في الحصول 2 
علیها £ 
كونت صداقات عديدة وتعرفت على الكثير من مربيي الأطفال الذين 
تستطيع أن تضع ثقتها فيهم وتطلب منهم المساعدة. چ 
« أصبحت أكثر قربًا من والديها وأخوتها. 
۾ بدأت أيضنًا العمل بدوام غير كامل فى حضانة أطفال حتى تتمكن من 
اکتساب دخل إضافي. 
ومع تأمين حياة الطفلين واستقرار حباة الور!" بشكل معقول» بدأت تطور 
من تفسها وتحقق إنجازات شخصية هائلة. وذلك؛ حيث حقفت ما ى 


« بدأث "لور" في المذاكرة حتى نتمكن من الحصول على شهادة جامعية. 
۾ خصلت على شهادة في علم الاجتماع. 

م قابلت رالف' الذي تزوجها فيما بعد. 

« أقام طفلاها معهاء وانتهيا من دراستهماء والتحقا بوظائف مر بحة ماديًا. 
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الفصل الرابع : الفرصة وليدة المحلة فه 


تعمل "لور" الآن فى وظيفة بدوام كامل في منصب مسئول. ونستمتع 'لورا' 
أيضنًا بعلاقة جميلة مع شريكها "رالف" وتخطط للتقاعد خلال ٠١‏ سنوات. 


الدروس المستفادة من دراسات الجالة 

تؤكد دراسات الحالة السابقة أن الفرصة هى حقا نتاج المحدة. وربما يكون 
التعرض للألم والتعاسة هو جزء من الحياة يجب المرور به قبل اكتشاف 
اتجاهات جديدة. إن الألم هو الآلبة الطبيعية التخلص من الروابط العاطفية التي 
تصانا بالماضي؛ والسماح للمشاعر والعلاقات الجديدة بالظهور. 

توضح أيضتًا تلك الدراسات أن الانثقال من مرحلة لأخرى يستغرق وفنا ةد 
يمئد في أغلب الأحيان إلى شهور أو سئين. وعليك أيضتًا أن تطور من بعمض 
آلبات التواكب مع المحن حتى تحصل على الدعم اللازم خلال فشرة الإحباط 
والتغبير المرهق. 


تدر يب :)۱-٤(‏ التغييرات التي أثرت على حياتى الشخصية 


نكر ملا فى التغبير الذي يؤثر عليك» واستعن بالتدريب التالي في تحليل 
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٦ه‏ الجزء الأول: مرحلة فهم الغييم 


الفرص (سبل الخروج من المحنة) 


يتمثل الجزء الأخبر من التدريب في كتابة خطة موجزة من شسانها أن 
المتاحة أمامك. اكتب هذه الخطة في المربع التالي. 


حطة إدارة المجن 
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الفصسل الرابع : الفرصة وليلة المحنة إن 


خم الفا 
والآن بعد آن انتهيت من قراءة هذا الفصل؛ اذكر أهم ثلاثة أشباء تعلمتها 
سئساعدڭ في إدارة التغيير بشكل أفضل. 
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الد : قناۃ کے ہریت ) على التلیج رام . O‏ 
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ملخص الجر الأول 


إننا نتعرض اتغييرات هائلة بشكل مسثمر؛ مما يشكل حياتنا وفرصذا في 
تلك الحياة. وليس بأيدينا الكثير مما يمكن فعله اتجنب التغييرء سا لم نرغب في 
التقاعد أو الاعتزال أو عدم المشاركة في الحياة. 

وأحيانا ما يكون التغيير عميقا فيبدل قيمنا الرئيسية وأسلوبنا في الحياة من 
حال إلى حال. فبين عشية وضحاهاء قد تفقد كل إنجازاتك في الحياة وتوقعات ك 
منها. وقد يكون لزامًا عليك أن تضع مجموعة جديدة من المبادئ لتتبعهساء وأن 
نتبنى أسلوب حياة مختلف. وقد يكون من الصعب للغاية التفكير في ققد ما كنت 
تمتلكه من قيم وأشياء مادية؛ ومن الصعب أيضتًا التكيف مع ذلك. على الرغم 
من هذاء فإن الفرص تنشاً من المحن» والعديد من الناس يحققون نجاخا أكبر 
بعد تعرضهم للازمات واليأس يفوق ما قد يمكنهم أن بتخبلوه. 

لذاء كن مؤمنا ومقتنعًا بان التغيير الذي تمر به سوف يجلب عليك مزايا 


إيجابية عديدة وسيقودك إلى إنجاز أعظم. 
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مرجلة فيم الذات 
مقدمهه الحزء الان 
الفص الخامس: اختلاف المشاعر تحاه التخيير 
القصل السادس: الضغوط كأحد توابح التغيير 
القفصل السابح: المواقف المختلفة حيال التغيير 
الفصل الثاسن: عوامل تخفيف الضغوط النفسية 
الفصل التاسح: الفترات الانتقالية 
الفصل العاشر: التكيف كوسيلة لمواحهة التغيير 
ملخسص الجزء الثاني 
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مقدمة الجزء النائي 
إن أهم تأثير التغيير هو تأثيره عليك. وفي المراحل الأرلى؛ يكون هذا 
التاثير عاطفيًا وشخصيا. ومن الممكن أن تكون هذه العواطف جارفة جذا 
لدرجة أنها تمنعك من العمل بشكل فعال؛ وربما تؤدي بك للشعور بالضغط أو 
حتى اليأس. ورغم ذلك» قإنك في النهابة ستتمكن من إدراك مشاعرك وال تحكم 
فيهاء وستېداً في إدارتها. 


إن إدارة مشاعرك وذاتك هي عملية نتطلب الكثير من الجهد وعليك أن نقوم 


ابلصدے 


بها بشكل إيجابي وتعمل جاهذا على تحقيقها. فعليك اكتشاف مشاعرك وموقفك 5 
تجاه التغيير؛ وأن تحاول فهم السبب وراء شعورك وتفكيرك وتصرفك تجاه 5 
وفي النهايةء سنتبدل كل مشاعر الحيرة والشك بردود أفعال آكثر إبجابية؛ 1 


لأئك ستبدأً في بناء ساس جديد مسنقر ووضع مقاييس زمئية لتحقيق أهدافك 
اأجدذبدة. 

إن فهمك اذاتك ولرد فعلك تجاه التغبير يقودك أيضتًا إلى الوصول لمستويات 
أعلى من الإيمان بالذات والتقة في النفس لمواجهة تحديات حياتك الجديدة. 


زروت ) على ا 
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القصل الخامس 
اختلاف المشاعر نجاه التغيير 


"كل تغيبر جديد يمل أزمة ي تقدير الذات." 


إربك هوذر 


تلعب مشاعرك دورا مهما في الطريقة التي تدرك من خلالها الثغيير 
وتقعامل معه. فإذا واجهت نغييرا سريعًا وشديذا على نحو مفاجئ؛ فإن التأثير 
الأرل لهذا التغبير سيقع على مشاعرك وانفعالائك. فربما بنتابك شعور بالغضب 
الشديد» أو ريما تكون لديك القدرة على الاجتفاظ بهدوئك واتزانك أو ريما 
تصيبك حالة من القلق والإضصطراب. ولكي تفهم التعيير ونتأقلم معهء لا بد أن 
تفهم مشاعرك وكبفية تأثير ها على سلوكك. 


الجوانب الثلاثة فى الإئسان 
لكي تبدأً في فهم كيفية تأثير مشاعرك وعواطفك على رد فعلك تجاه التغبير؛ 
انظر الشكل .)١-٥(‏ 


الجانب العقلى 


الجانب العاطفي 


الجاتب العملي 


شكل :)1-١(‏ نموذج الجوانب الثلاثة في الإنسان 
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١‏ الجزء الناتي: مرحلة فيم الذات 

پو ضح هذا النموذج الجوانب التلاثة الرئيسية المرتبطة برد فعحلك تجاه 
لتغيير. أولاًء الجائب العقلي المتمثل في تفكيرك بطريقة عفلائية ومنطقية. 
ثانيّاء الجانب العاطفي المثمثل في مشاعرك تجاه الأمور والأحداث التي تمر في 
حياتك. ثالنًاء الجانب العملي المتمثل في اتخاذك ردود أفعال معينة. إن كل 
شخص لديه الجو انب التلائة كلها. وتكمن أهمية الجانبين العقلي والعاطفي فسي 
أن كلا منهما يؤثران على الفعل الذي تقوم به. على سبيل المثالء انفترض أن 
هناك شخصين يعاينان إحدى السيارات الرياضية المعروضة للبيع. قد ينظر 
الشخص الأول للسيارة ويحكم عليها من المنظور العاطفي. وبالتالي؛ فهو ينظر 
إلى الهيكل اللامع للسيارة وخطوطها الملساء والمصباحين الأماميين ذوي اللون 
الكرومي الفصي اللامع. إنه يتخيل قيادتها في الممرات الخضراء بالريف في 
الي الصيف الهادئة وهوائها الدافئ يطيّر شعره. إنه يعبر عن عاطفته وفرحه 
وحماسته التي سيشعر بها عتد امنلاكه للسيارة. أما الشخص الثاني؛ فينظر إلى 
السيارة من المنظور العقلي. فهو ينظر إلى بطافة السعر الخاصة بالسيارة 
ويبحث في المشكلات التي قد تواجهه عند ركنهاء كما يهتم لعدم وجوذ نظم 
أمان لها بالإضافة إلى تكاليف صيانتها والمشكلات الخاصة بالحفاظ على 
نظافتها. إن هذا الشخص يتخذ موقفا هادتًا وعقلانيًا وعمليًا. وتعد هذه السيارة 
بالنسبة له مجرد سلعة ستحتاج إلى وقته وعنايته وموارده المالية. 

هذاء ويميل الأشخاص عادة - كجزء من شخصياتهم - إلى الاعتماد على 
جانب أكبر من عاطفتهم أو عقلهم في الوصول لفراراتهم»ء ولكن في فترات 
التغيير الكبيرء قد نسيطر العاطفه علي العقل. فإذا علم شخص على نحو مفاجى 
أنه قد أصبح من العمالة الزائدة عن حاجة العمل في شركته بعد أن عمل فيه ا 
لمدة ٠١‏ عاماء فقد يكون أو رد فعل له هو إخراج شحنة هائلة من المشاعر. 
وسيختلف نوع المشاعر وقوتها تبعا لكل شخص وللظطروف الفردية التي يمر 
بها. وهناك العديد من المشاعر المخئلفة التي قد تظهر كرد فعل تجاه الموقسف 
السأبق ذكره. ومنها ما يلى: 
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٠‏ إلغضب: ربما يشعر الموظف بالخضب تجاه الشركة ومديريهاء حيث قد 
يري أنه كان على الشركة وضع هولاع المديرين الآخرين في مثل هذا 
المو قف أيضتًا. 

٠‏ السعادة: ربما يشعر الموظف بالسعادة لأنه تخلص أخيرّا من القيود التي 
فرضها عليه العمل في تلك الشركة طوال السنوات السابقة. 

ه الإتكار: ربما لا يقبل بحقيقة أنه قد أصبح من العمالة الزائدة في الشركة 
ویتابع حیاته وکأن شیئا لم یحدث. 


املصدے 


الأكثئاب: ربما تضعف روحه المعنوية ضعفا شديداء وتتتابه حالة من 5 
الاكتثاب والملل وعدم الاكترات. 3 
إن ردود الأفعال نجاه التغيير تختلف من شخص إلى آخر وفقا لمدی ضعف . 


كل شخص أمام التغيير . فربما يعثبر أحد الأشخاص الذي أصبح من العمالة 
الزائدة في شركته أن هذا الأمر غير ذي أهميةء لأنه ما زال صغير السن 
وينمئع بمؤهلات عالية ولديه موارد مالية كثيرة يستطيع الاعتماد عليها. ومن 
ناحية أخرى» قد يمثل الأمر نفسه كارئة بالنسبة لشخص يبلغ من العمر ٥٠‏ 
عامًا ويعد أبًا لطفلين يعولهما بمفرده ويدفع إيجار”ا كبيرا لمنزلهء بل وقد نتدمر 
حياته تبعًا لذلك. وعليهء ربما يشعر الشاب صغير السن بعدم التأثر بالتغيير؛ 
بينما قد يشعر الرجل الأكبر بحالة من الخوف الشديد والحيرة ويصاب 
بالاکتئاب. 

هناك تأثير آخر على شعورك نجاه التغيير يتمتل في الفاعدة النفسية التي 
تقف عليها. حيث تشكل هذه القاعدة النفسية جز ءا من الصفات الوراثية لأي 
شخص والتربية والتعليم اللذين تلقاهما في مراحله العمرية الأولى. ولشرح هذه 
النقطةء يمكن تصور أن الناس يعيشون حباتهم وهم يقفون على قواعد نفسية 
مختلفة. وهذه القواعد موضحة في الأشكال (١-؟)‏ و(١-")‏ و(٥٠٤).‏ 


ہریت ) على ا 
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۸ الجزء الاني: مرحلة فهم الذات 


يوضح الشكل )٠-١(‏ شخصنا لديه قيم راسخة ويستطيع التمييز بين الخطاأ 

والصواب» كما يعيش حياة منظمة ومستقرة وثابتة ويمكن التحكم بها. وهدا 

اافخس هر الفخسية الساية تي تبه بن مشي قوق امصخ :رسن ك 
المتوقع أن يكون لمثل هوؤلاء الأشخاص موقف ثابت تجاه الأمور التي سے 
پواجهو نها في حياتهم. وأحيانا ما يوصف الشخص الذي يقف على مثل هذه ر 
القاعدة الصابة بالشخص الصارم أو المثشدد. وتتمئل نقطة القوة العظمي التسي 

يتمتع بها هذا الشخص في القاعدة الصلبة الآمنة الئي يتحرك في حياته على 
أساسها. أما نقطة الضعف الأساسية في مئل هذه القاعدة الصلبةء فتكمن في أنه ٤‏ 
عندما تتغير ظروف الحباة وتكون هناك حاجة إلى اتباع قيم أو وجهات نظر أو 2 
سلوكيات جديدة؛ فربما يواجه هذا الشخص صعوبة شديدة في إدخال التعديلات ; 
اللازمة على هذه القاعدة. لذلك»› إذا واجه هذا الشخص تغييرا عميقاء فربمها : 
يرفضه ويمتنع عن التعاون»ء وقد تنتابه حالة من الغضب والمقاومة الشديدة. 2 


شكل (ه -۲ ): الشخصبة الصلبة 


پو ضح الشكا (۲-٥)‏ القأعدة النقفسبة المفابلة للقاعدة ااصاة السانقة. داك 
حيث يتسم الشخص المتساهل - الذي يشبه الشخص الذي يقفز بين ١‏ لمستنقعات 
بالمرونة واللبونة ويستجيب أا طضغوط و مطالسب الأشخاص والظسروف 
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الفصل الخامسس: اختلاف المشاعر تجاه التغير و 


المحيطة به. ولكن للاسف» ربما يتصف هذا الشخص بقدر مبالغ فيه من 
المرونة ويأخذ على عاتفه مسئوليات عديدةء وأحيانا ما يتعثر ويقع لأنه لا يمتلك 
القاعدة النفسية الصلبة التي يتمتع بها الشخص الأول. وربما تطيح به الظروف 
ويتصرف كالقارب الذي يتحرك دون دفةء وربما نمر عليه أيضئًا فترات مسن 
الشك والريبة. وفي أوقات التغيير السريع؛ يعاني هذا الشخص من الفلق؛ حيث 
إنه لا يقف على أرض صلبة وليست لديه القدرة على تحفيق التوازن الذي 
يضمن له الاسنقرار. 


الد : 
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شكل (ه - :)١‏ الشخصية المتساهلة 


أما القاعدة النفسية المثالبة التي لا بد أن يطورها الشخص لكي يتمكن من 
إدارة التغيبر بنجاح» فهي موضحة في الشكل .)٤-١(‏ ومن المسكن تشبيه 
الشخصية المتوازنة نلك بالحطاب الذي يركب على قطعة خشب لتسير به في 
النهر. تجدر الإشارة إلى أن هذه القاعدة ليست ثابتة وشديدة الرسوخ أكثر ممن 
اللازم كالقاعدة الأولىء وليست مرنة ومتقلقلة كالقاعدة الثائية. وهي تتميز 
بالاستقرار؛ ولكن في الوقت نفسه لديها القدرة على الحركة والاستجابة بصورة 
إيجابية لضخوط الحياة. وكما يغير الحطاب من وضعه على قطعة الخشب بما 
يتناسب مع حالات المياه المتغيرة» فإن الشخصية المتوازنة تغير من توجهاتها 
وأرائها ووجهات نظرها وسلوكياتها لإدارة الظطروف المخئلفة التي بفرضسها 


@ê®‏ چ 


ار .0 
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۷١‏ الجزء التائي: مرحلة فيم الذات 


إل هذه الشخصية ستشعر بالمشساعر التي قد ننتج عن التغبير غير المتوقشم 
والسريع. ولكنها بخلاف الشخصيتين المنشددة والمتساهلةء ستتمكن بسهولة أكبر 
من التحكم في مشاعرها والتكيف مع التغيير . 
كيفية إدارة المشاعر 

من أجل إدارة التغيير بنجاح؛ سيكون عليك إدارة مشاعرك؛ ولكن قد يتسم 
ذلك بالصعوبة بسبب طبيعة تلك المشاعر. فهناك بعض المشاعر التي نكون فى 
نطاق تحكم الإلسان. فربما تشتري لننسك طقم ملابس جديد وتشعر بالسعادة 
لبضعة أيام. من ناحية أخرى» هناك مشاعر خارج نطاق تحكم الإئسان. فربما 


تفقد ساعة يدك الثمينة وتشعر بالحزن الشديد لمدة أسبوع. ومهما كانت 


محاو لاك للخرو ج من حالة الحزن الشذبد الٿي تمر بهاء فلن نتمکن من التحكم 
في مشاعرڭ. 


وسرعان ما سيلاحظ الأخرون مشاعرك؛ حيث إن ما يشعر به الشخص 


يتضح في سلوکه وتعبيراأت و جهه و لغة ادنك ۵ . فعندما تلنتقي بأحد ا 
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الفصل الخامسس: اخنااف المساعر تجاه التغيير ١ب‏ 
فإنك سريًا ما تصدر حكمك على مشاعره وتدرك ما إذا كان يشعر بالسعادة أو 
الحماسة أو الحزن أو الارتباك أو الاكتئاب أو الابتهاج أو الرضا أو ما إلى 
ذلك. 
الأشخاص في الغرب على شاشة الثليفزيون أزمة الأطفال الذين يموتون 
ويعانون في إفريقيا. وهذا قد يخلف لديه شعورًا باليأس والشفقة عليهم؛ مما 


يحمله على ترك وظيفته المريحة والأمنة في بلده لكي ياتحق بإحديى وكالات “< 
الإغاتة. : 
2 ¬ 

إضافة إلى ما سبقء ريما تتخطى المشاعر العميقة الجانب العقلى في تحديد 


السلوك. فهناك الكثير من الأشخاص الذين يخاطرون بزواجهم وحياتهم المهنية 

والأسرية المستقرة بالانسياق وراء مشاعرهم والدخول في علاقات محرمة. 
وربما تكون المشاعر قصيرة المدى أو طويلة المدى. فعندما ينظر إليك 

شخص ما بعين الإعجاب»ء فد يخلف ذلك لديك شعور بالجادبية والثقة بالنفس. 


0 
0 
روہ 


وهذا يعد شعورا قصير المدى مصاحب لرد فعل قصير المدى. على صعيد 
أخر»ء ربما يعود إليك شعور طويل المدى في كل مرة تری فیها كلبًا. فإذأ كان 
قد عضك كلب بضراوة وأنت طفل صغير؛ فإنك في كل مرة تكون فبها قريبا 
من أحد الكلاب قد تشعر بالخوف والفزع. وفي هذه الحالة؛ تكون مشاعرك 


متوقفة على حدث نعرضت له منذ ٠١‏ عاما. 


@ê®‏ چ 


هذاء ومن الممكن أن تنتقل المشاعر من شخص لآخر على لحو سريمع. فمن 
الممكن أن بؤثر المتحدث السياسي الذكي على الجمهور ويستولي علي انتباههم 
طوال حديثه من خلال اسنخدام الأساليب البلاغية والإيماءات والمؤثرات 


ار .0 


الصو ية الأمختارة يبحنابة. وبالطريقة نفسهاء؛ ربما تشر مشاعر ا سعادة 
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۲ الجزء الثائي: مرحلة فيم العذات 


والابتهاج بين جماهير أحد فرق كرة القدم بعد أن أحرز مهاجمهم المفضل هدف 

النوز في المباراة. وربما تنثفل المشاعر السلبية فى إحدى الحفلات إذا كان 

الحاضرون فيها من الشخصيات الانطو ائية المملة الدين قلما يتمدتون %8 

وون الح ا کے اا ار ر 
أما في المواقف الصعبة والمحيرة التي تتضمن تفاعلات واتصالات معقدة 

بين مختلف الأشخاص» فغالجًا ما تكون المشاعر هي القناة التسي توصل إلسى $ 

معظم الحقيقة. فني محاولئك لفهم أحد المواقف؛ ينبغي أن تسأل نفسك عن كيفية 

شعوراك" بدلا من أن تسألها عما 'تفكر" فيه. فإن هذا السؤال من شانه أن ر 

يقودك إلى وجهات نظر مختلفة ويحيطك علمًا ببواطن الأمورء حيث إن الكثير 

مما يخفيه التواصل العقلى تكشفه المشاعر. ٍ 
من السمات المهمة للمشاعر هي أن كثيرا من الناس يجدون صعوبة في 2 

كبتها. فعادة ما تظهر هذه المشاعر عاجلا أم آجلا بطريقة أو بأخرى. فإن كبت 5 

المشاعر من الممكن أن يؤدي إلى ظهور بعض الأمراض» متل القرح أو ۵_ 

أمراض ق رفاك جت اا تحاص الان ررغيون إا في الاقام اب 3 


من الأشخاص الذين قد يكوئون أخطئوا في حفهم منذ سنوات عديدة! 


تدرب (۵ - :)١‏ مشاع, ك تحاه التخببر 


وا ا ر ۹ 
حل هذا التدريب انقييم نفسك فيما يتعلق بالعوامل التي تمت مناقشتها في هذا ّ 
الفصل. وبذلك» ستكون لديك القدرة على فهم خبايا نفسك على نجو أعمق؛ مما O‏ 
سيساعدك في إدارة التغيير على نحو أكثر فاعلية. 
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الفصل الخامس: اخحتلاف المساعر تجاء التغيبر ٣ب‏ 


قيم أسلوب حيائك بالنسبة المئويةء وشم تسبة ٠١١‏ على العوامل الثلائة التالية» بحسب 

ما يناعم معك لاقصىی دز چك, 

الجانب العقلي تعتمد على عقلك في التفكير جيدا في أفعالك ونتائجها قبل اتذاذ 
خاصة بحيائك على هذا الأساس. 


املصدے 


[ [الجانب العملي تعتمد على أفعالك في الميادرة والقيام بالأمور الخاصة بحيائك. ٤‏ 
ما النتائج التي توصلت إليها من هذا التطيل؟ دون هذه النتائج فيما يلي. 
) ار ا ا rl‏ 

السدادج التي موصت إليها / 


0 
0 
روہ 


القاعدة النفسية التي أعتمد عليها في حياتي 
يم نوح القاعدة التي تقوم عليها شخصيتك من خلال اخئيار المربع الملائم فيما يلي. 


ê0 


0 


[] الشخصية الصابة 
| [] الشخصية المتساهلة 

[الشخصية المتوازنة 

دون فيما يلي الثتائج التي توصلت إليها من هذا التدريب وتاثيرها علسى التغيير الذي 

تو اجهه. 


ار .0 
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الجزء النائي: مرجلة فهم الذات 


التنالج التي نوصت إليها 


النغيير الذي يواجهك 


جحلل مشاعرك تجاء التغبير الذي تمر به الان. أكتب هذه المشاعر فيما يلي . 


الأسترانيجيه التي اتبا 
بعد التفكير في مشاعرك تجاه التغيير الذي تمر به» اذكر الأفعال التي ستتخذها لكي ثتعامل 
مع التغبير الذي يزثر عليك على نحو أقضل. 
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الفصل الخامس: اختلاف المضاعر تجاه التغيير ه١ب‏ 


ملجص المصل 
وان د ا انتهيت من قراءة هذا الفصلء اذكر أهم ثلائة أشياء تعلمتها 


8 
3 
ا 8 
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١ه‏ الجزء التاني: مرحلة فهم الذات 


الوظائف الشاغرة لمنصب المديرء لم نتلق "سالي" أي رد بشأن خطابات التفده 
اف 

اركت أسالي“ وظينتها بعد انتهاء مهلة الشهر المحددة لها ويتيب ققدن ٠‏ ك2 
التواصل الاجتماعي مع زملاء العمل وجهادها الشاق فى البحث عن فرصة ۴ے 
عمل أخرى» بدأت 'سالي" في الشعور بالاكنئاب. وقد شعر 'جاستين" ب التغيير ر 
في شخصية 'سالي" واقترح عليها اتباع خطة معينة للاعتناء بسلامتها البدنية § 
والنفسية. وقد تضمئت تلك الخطة الانضمام لأحد مراكز البحث عن وظائف 6 
٥ E E O LET‏ 
بشكل منتظم. وبعد مرور شهرين؛ لم تنجح 'سالي" في العثور على وظيفةء؛ ر 
ومن نح ففد انتابها معظح الوقت شعور بالحيرة والقلق. وعلى الرغم من كل ; 
ذلك؛ فقد تمكنت من النحكم في توترها وفاقها بسبب الخطة التي انبعتها. وقد 
لارا د 1 2 
والجمعية التعاونية للبناء اللذين يتعاملان معهما. 2 

وفي خلال أربعة شهور من تسريح 'سالي" من العمل» تمكنت من تأمين ٠‏ س 
وظبفة أخرى لها تدر عليها دخلا آکثر من سابقتها. كما أصبح "جاستين" بتلفسى ۵_ 
طابات في عمله الحر أكثر مرتين مما سبق. وعليه» فقد تخطى الزوجان فقرة ٠‏ (7 
عصببة جدا في عمرهماء ودخلا مرحلة جديدة من التطور الأسري. 


مراحل إدارة الشعور بالضأخط 
كما توضح حالة تسريح "سالي" من العمل؛ فإن إدارة الشعور بالضغط لها ۹ 

عدة مراحل ويجب ننفيذها لمدة معينة من الوقت قد تثراوح ما بين أسابيع أو 

شهور أو حتى سنوات. وهذه المراحل عامةء ويختلف رد الفعل تجاهها من 0 

شخص لاأخر. فسيعتمد رد فعلك على أسلوب رؤيتك للتغيير» وعلى التغييرات 

الأخرى التي تحدث في حياتك» وعلى حالثك البدنية والذهنية. 
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#. Telegram : @edubook 


الفصل السادس: الضفوط كاحد توابع التفييسر إ» 


يزداد الشعور بالضغط عندما ينتابك القلق من جهة المستقبل؛ وأيضنًا عندما 
تكون الظروف خار ج نطاق سيطرنك ولا تدري ماذا يحدث لك. وعليه» فإن 
التغيير العميق الذي ينتج عئه شعور بالضغط ينقسم إلى عدد من المراحل. 
وكلما فهمث هذه المراحل والطريقة التي يمكن أن نتعامل بها معهاء تمكنت 
بصورة أفضل من مواكبة التغبير والتغلب على الشعور بالضغط المصاحب له. 
وسيتم الآن توضيح هذه المراحل بالتفصيل» مع تحليل للجانب العقلي (التفكير) 
والجانب العاطفي (المشاعر) والجائب العملى (ردود الأفعال). 
امرحلة الأولى: التأتبر المبدني 

يتأش كل شخص بالتغبير العميق» ويعتمد نوع التأثر على نوع التغيير والمدة 
الزمنية التي يتعرض فيها الشخص للتخبير. فعندما ترى أن التغيير شيء مدمر 
لك وتتعرض له بصورة مفاجئةء فقد يكون رد فعلك هو حالة من الجمود أو 
العجز. ويحدث ذلك عندما يكون التاثبر كبير”ا جذا لدرجة أنك تعاني بسببه مسن 
صدمة بدنية ونفسية. ويوضح الجدول )١-١(‏ الأفكار والمشاعر وردود الأفعال 
النمطية التي تحدث عند التعرض لنغيير عميق. 


جدول ر١١‏ : الأفكار وا لمساعر وردود الأفعال المرتبطة بحدوت تغيبر عميق 


لماذا حدث لي ذلك؟ E‏ اتسحاب 

کل شيءِ عملٽ من أجله اخثفی. خو یکاه 

لن أقضي عطلة هذا العام. ب ركل الاشياء 

لا أستطيم التكيف مع هذا الوضع. موہ مجاد للات استفز ازب 
الحياة لا تطاق. ئاد ادمان 


سے 
2 


تحدث بطريقة قاسية 


تا 


#. Telegram : @edubook 


١‏ الجزء الثاني: مرحلة فهم الذات 


في تلك الحالة من الشعور بالعجز» سثهتز الأرض الصلبة التي تفف علبهسا 
وربما تكون غير قادر على مباشرة حياتك الطبيعبة. 
المرحلة النافية: إنكار التغيير أو التقليل من سأذه 

كوسيلة لتخفيف الشعور بالضغط والألم والمخاوف التي سببها التغييرء 
قد تحاول أن تستمر فى حياتك وكأن شيئا لم يكن. فالشخص الذي فقد 
وظيفته قد يستمر في الئزول من مئزله كل بوم صباحاأ ليلحق بقطار 
السابعة والنصف ويقضي يومه في القراءة داخل المكتبة. وربما يقلسل 
الشخص من تأثير احتراق بيته بأن يقنع نفسه بأنه لم يكن يحب ذلك البيت 
وان بحاجة للانثقال لمكان آخر على أية حال. ويوضح الجدول (٦-؟)‏ 
الأفكار والمشاعر وردود الأفعال الدمطية المتعلفة بإئكار التغيير أو التقليل 


م ان 


جدول 3 الأفكار والمساعر وردود الأفعال المرتبطة يإنكار التغيير 


مواصلة التعامل مع روتين 
حياتي إذا توقفت عن التفكير فبه. الحباة المعتاد 


حسٺاء لقد ترکتئي زوچئي» ولکنها | . . مارا الرضول ال وا 
لم تحبني أبد! على أية حال. ا الكمال 


إن تسريحي من العمل سيعطيني إنهاء المهام غير المكتملة 
فرصبة للبدء من جديد. ا الإذعان لمن هم في مناصب 
لم أكن لأشعر بالسعادة لو ثرقيت تیادية 
إلى منصب المدير. الامنقال أرغيات الآخرين 
الائشغال طوال الوقت 


التخلص من الأشياء التي لا 
حاجة لها 


الفصل السادس: الضغوط كأحد توابع التفبير ١م‏ 


المرحلة الثالة: تدفق المشاعر 

إن المرحلة الثائية ما هي إلا شعور مؤقت بالراحة من واقع حدوث التغبير. 
ونظرا لأن الفرد يعمل الآن على تفادي نتائج التغيير؛ فإن مشاعره المكبوتة 
يجب أن تخرج بشكل أو بآخر. وربما يستجيب شخص ما قي المرحلة الثالئة 
بطريقة سابية للغاية؛ بينما يستجيب آخر بأسلوب صاخب وعنيف. وهذا موضح 
بالجدول (1-"). 


۴# ابلصدے 


جدول :)۲-١(‏ الأفكار وامشاعر وردود الأفعال المرثبطة بالتعببر عن المشاعر الخاصة 
يالىير < 
TO E E‏ 


الإنسانية والاجتماعية 
سرعة الانفعال 

سر عة الغضب 

العدو اة 

الېعد عن الناس 


ن يختفي هذا ار أبدا من 


0 
0 
روہ 


المرحلة الرابعة: قبول التغيير 

إن الفرد في هذه المرحلة يسلم بحقيقة حدوث التغيير وعدم وجود الكثير 
مما يمكن فعله حيال ذلك. وقد تمكن في المرحلة الثالثة من التعبير عن 
مشاعر ه؛ مما كان له الأثر في تهدئته وشعوره بالر احة النفسية. وسيبداً الآن 
في إدراك أن أفضل الطرق لإدارة التغيير هي التخلص من الأوجه المؤلمة 
وغير المرغوب فيها في سلوكه السابق وروتين حياته»ء واكتشاف أمور 
جديدة. هذاء ويوضح الجدول )٤-١(‏ الأفكار والمشاعر وردود الأفعال 
الخاض يذه آلر حل 


ê LL 


ار .0 
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الجزء الثائي: مرحلة فيم الذات 


جدول ر1-ئ: الأفكار والمساعر وردود الأفعال المرتبطة بقبول التغيار 


د عي لان من الماضي بحت عن قرصس جدیده 

يجب أن أحدد الاتجاه الأنضل چ 

لائياعه. 3 تقو ية العادقات بالصداقات 

اا والمعارف القديمة § 

الا ا ان دا اا ت ۵ 

£ شر اء ملابس جديدة‎ . E 
بحت عن : جذيدة‎ 
ع کل د سے‎ 

المرحلة الخامسة: اختبار الخبارات الجديدة 


في هذه المرحلة» ستكون قد فكرت في خيار أو عدد من الخيارات يمكنك 
اتباعها لتعويض الخسارة التي تحرضت لها من جراء التغيير؛ وسوف ثكون 
مستغرقا في اختبار هذه الخيارات. وسيكون هذا الاختبار مرتبطا بالخسارة 
التي تعرضت لها. فالشخص الذي اضطر إلى العمل في منصب وظيفي أقل 
سيعمد إلى تجربة الوظيفة الجديدة. والشخص الذي قبل التسريح من العمل 
قد يحاول اكتشاف حياة مهنية أخرى» واضعا في الاعتبار الدراسة للحصول 
على مؤهل دراسي أعلى أو البحث عن فرصة للعمل بمهنة حرة. وربما 
يقوم الشخص الذي انفصل عن زوجته بتجربة أسلوب حياة جديد وعلافات 
جديدة أيضتًا. ويوضح الجدول )١-١(‏ الأفكار والمشاعر وردود الأفعال 
المرثبطة نيذه المر اة 


@ê®‏ چ 


ار .0 
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الفصل السادس: الضفوط كاجد توابع التغبيسر +١‏ 


جدول ر1 ۵): الأفكار والمساعر وردود الأفعال المرتبطة باختبار الخيارات 


تجربة أشياء جديدة 


املصدے 


الخرو ج إلى أماكن جديدة 
سأجرب خیارات عدیدة وار ES‏ التعر ف عل أشخاص جدد 
ا 
پھا سينجح التكيف مم الظروف الجديد؛ 
قد تكون الحياة مختلفة ومثيرة. اامحيطة ». 
إن الأمر ليس سيئا للغاية. نگرین علاقات 
لماذ! لم أفعل ذلك الأمر من قبل؟ | ٠‏ اكتشاف انشطة جددة 
- . 2 
إن هذا الأمر غير مناسب لي. ٠‏ الانسحاب من المواقف غير / 
المرضية 


المرحلة السادسة: بناء المستفبل 

من المرحلة الخامسة وحتى هذه المرحلة؛ سيتم اختيار طريق الم ستقبل. 
وينبغي الاستغناء عن الطريق القديم؛ على الرغم من بقاء بعض الاجزاء منه. 
وإذا كنت اخترت مستقبلك بعناية شديدةء فستكون في هذه المرحلة مشغولا جذا 
في تطويره والعمل على نجاحه. وستستقر العديد من المشاعر الفوية الخاصة 
بالمراحل الأولى من التغبير مع دخولك في هذه المرحلة أو الفترة الجديدة من 
حياتك. ويوضح الجدول )١-٦(‏ هذا الأمر. 


%ê@ھ‏ چ 
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۸ الچره النائي: مرحلة فيم السذات 


الجدول ر٦‏ : الأفكار والمشاعر وردود الأفعال امر تبطة ببناء الستقبل 


ال شس | د 


العياة مشرقة العمل بجد في الطريق الجديد % 

لماذا أصبت بالإحباط الشديد عند افا یں جد ر 

حدوث التغيبر ؟ : اکتساب مهارات جدیدة 

علد حدوث التغيير مرة أخرى تطوير علاقات مع أصدقاء 

ساأعرف کیف اتو اكب معه. جدد 9 

لا فائدة من الندم. ترسيخ العلاقات 

فتقد بعض جو اتب الماضي. تتمية الموارد سر 
س 

أعراض السعور بالضغط 


عر الإنسان بضغط عندما يقع تحت وطاأة خطر معين ويكون غير قادر 
على مواجهته. ومواجهة الخطر تجعل الإنسان يتعرض إلى تغبيرات في الياته 
الفسيو لو جية والنفسية. وتتضمن تلك التغييرات زيادة في معدل ضربات القلب 
وإفراز الأدرينالين في مجرى الدم وإفراز العرق وزيادة سرعة التنفس وارتفاع 
معدلي التيقظ العقلي والإدراك. وقد كانت تلك التغييرات مثالية عندما كان 
الإنسان ينعرص الخطر لدقائق آو لساعات؛ وعندما كان مططر؟! للقتال أو 
الهروب» ولكنها غير مناسبة الآن لمن يشعرون بالخطر لفترة أطول. فإن حالة 
التيقظ العقلي المستمرة غير صحية للإنسان الطبيعي؛ ومن الممكن أن تؤدي 
لانهيار بدني وفسيولوجي. ويمكن تقسيم أعراض الشعور بالضغط لفئت ين 
رئيسيتين هما: الفئة البدئية والفثة الذهئية. ويوضح الجدول )۷-١(‏ بعض هذه 


@ê®‏ چ 


الأعر اض. 


ار .0 
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#. Telegram : @edubook 


الفصل السادس: الضخوط كاحد توابع التفيير بء 


جدول (۷-1): أعراض الشعور بالضفط 


إفراز العرق 

سر َة خفقان القلب بصور د غير مننظ_ة 
جفاف الحلق 

ار تفاع ضغط الدم 


اضطراب حر كة المتاتة والاأمعاء ضف الذاكر و 

س ار ة اا لة التر كير 

ضبابية الرؤية سر عة الائفعال 

دوار عدم القدرة على التكيف 
بگاء ٿونر 

عدم الاتثظام في الوم استغراق قي أحلام اليفظة 
إغمأعء شعور بالقشل 


اختلاف الشعور بالضغط من فرد لآخر 

يختلف الضغط وآثاره من شخص لاخر . فالموقف الذي قد يسبب شعور "ا 
بضغط شديد أشخص ما قد يكون مفر حا جا لشخص آخر بسبب الاختلافات 
بين الشخصيات وتكوينها الئفسي. وعلارة على ذلك» فغالبًا مايمر كل 
شخص بظروف مخئلفة عن الآخر. فمئلا الشخص الذي يتعرض للتسريح 
من عمله قد يرحب بهذا الوضع؛ حيث سيعطيه ذلك الحرية في أن يبدا حياة 
مهنية مختلفة. وربما يخلف الشيء نفسه شعورًا بالائهيار لدى شخص أخر؛ 
حيث يؤدي إلى زيادة معاناته الحالية كمروره بضائفة مالية أو حرمان أفراد 


pi 


أسر ته. 


۸۸ الجزء اللاتي: مرحلة فهم السذات 


وجدير بالذكر أن الشعور بالضخط ضروري - ولكن بقدر معين - أتحفيز 
الأقراد إلى المستوى الذي يستطيعون من خلاله التعامل مع التغيير الذي 
يواجههم. وبعبارة أخرى» فإن الشعور بالضغط هو شيء مفيد في واقع الأمر. 3% 
فالمديرة التي تحد عرضتًا تقديميًا لمجموعة من ٠٠٠‏ عميل مهمين ينبغي أن گے 
تحفز بشكل كاف لتكون على درجة عالية من الحماس والإدراك والتيقظ للعملية ر 
الي ستقوم بها. ولكن إن لم تحفز وقدمت عرضها التقديمي بشكل ممل وغير § 
شيق جعل الجميع بتثاءبون حينهاء فستكون قد أساءت النفسها وللمؤسسة الثسي : 
تعمل بها ولعملائها أيضتًا. وإذا كانت محفزة بشكل زائدء وكانت تعمائني من 
جراء ذلك من الصداع وضعف الثركيز والدوار والتلعثم مما جعلها تقدم عرضنا ۹ 
تقديميًا غير مترابط؛ فقد يكون لذلك تأثير سلبي على جمهورها. بالرغم من ; 
ذلك: ففي ظل كل هذه الظروف قد تكتسب تعاطف بعض مستمعيها. 

تصبح حالة التحفيز مجهدة جدا عندما تكون لفترة طويلة وتؤثر على 2 
NTI‏ 2 

عندما تتأئر بالتغيير عليك أن توجه لنفسك ثلاثة أسئلة مهمة: 

٠ه‏ هل أتعرض لاضغط؟ 

هل يؤثر الشعور بالضغط علي بشكل سلبي؟ 

# ما الذي يمكنني فعله تجاه هذا الشعور؟ 
كيفية التحكم في السعور بالضغط 

حتى تخفف من وطأة الضغط الناتج عن التغييرء يجب الاهتمام بكل مسن 
الحلول قصيرة المدى وطويلة المدى. وبالرجوع لحالة "سالي" (التي تم تسريحها 
من العمل)؛ فإن الحل طويل المدى لمشكلتها كان يتمذل في إيجاد وظيفة أخرى 
حتى تستطيع أن تعول أسرتها وتسترجع مكانتها الاجتماعية وتقديرها لذاتها فى 
المجتمع الذي تعيش فيه. على الرغم من ذلك فد كان عليها اتخاذ بض 
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الفصل السادس: الضغوط كأحد توايم التغبير و 
الإجراءات لتخفيف وطأة الضغط الواقع عليها في الشهور الأربعسة التي 
استغرقتها في البحث عن وظيفة جدبدة. أما الخطوات التي اتفنتها 'سالي' 
والتي ساهمت أيضنًا في الوصول إلى الحلول طويلة المدى؛ فكانت ما يلي: 

8 تعبيرها عن شعورها لزوجپا 'جاستين 
کان زوجها بمثاية مستشار لها. 
تبين لها من خلال مناقشاتها مع زوجها الأسباب التي أدت لاكتئابهما 
الشديد بعد تسريحها من العمل. 
8# بمساعدة زوجهاء وضعت "سالي" خطة محددة للعشور على وظيقفة 
خرف 
ه بدأت 'سالي" في ممارسة بعض النشاطات للاهتمام بسلامئها الذهنية 
والبدئية؛ وذلك متل ممارسة التمريئات الرياضية بائتطام واتباع نظام 
غذائي مناسب والسير على نظام نوم دقيق والالتماق بإحدى مراكز 
اليحث عن وظائف. 
ه المفاوضات مع البنك والجمعية التعاوئية للبذاء بشأن الأمور المالية 
6 محاولة "جاستين" البحث عن المزيد من العمل 
وبعد مرور أربعة شهور» استطاعث 'سالي" التغلب على مشكلتها والبده في 
حياة جديدة طبيعية مرة أخرى. 
إن هناك العديد من الأساليب للثقليل أو التخفيف من وطأة الضغط. وسيتم 
شرح بعض منها في الأجزاء التالية. 


أساليب تنفيف الضغوط النفسية 


ه شارك أصدقاءك المفربين أو أسرتك في مشاكلك والضغوط التي تعاني 
منها۔ 
انضم إلى أحد مراكز تقديم الخدمات الاستشارية لعلاج الضغوط. 
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أساليب نخفيف الضخوط الصحية 


الجزء الثاني: مرحلة فيم الذات 

استعن بشرائط الفيديو والكاسيت التي تحتوي على محاضرات لكيفية 
إدارة الضغوط. 

اقرا بعض الكتب التي تتحدث عن الضخوط وكيفية إدارنها. 

خصص بعض الوقت للتأمل أو ممارسة رياضة اليوجا. 

اهرب من الضغط إلواقعة عليك بالدهاب في إجازة على سبيل المتال. 
انضم إلى نواد وجمعيات جديدة. 

وسم دائرة أصدفائك. 

ابحث عن أهتمامات جديدة أنفيك. 

اتصل ببعض من أصدقائك القداسى. 

استمع لموسيئي هادئة. 

تعلم فن الطهي وادع أصدقاءك لثناول بعض الوجبات. 


قلع عن التدخين. 

مارس رياضة المشي بصفة منثظمة. 

ابدأ في ممارسة رياضة السباحة. 

التحق بتاد صحي. 

ر اقب نظامك الغذائي» وتناول طعامك بشكل منتظم. 

تأکد من حصو لف على قسط كاف من الثوم. 

عد شعورك بالصغط أو الإجهاد» احصل على غفوة قلبلة لمدة ١١‏ دققة. 


اذهب إلى طبيبك للحصول على اسئشارة أو علاج لما نشكو منه. 


Telegram : @edubook‏ .3% ٭ مکتبہ ابر عہرشے *٭ 


الفصل السادس: الصغوط كاحد توابع التفيير إه 
ائضم إلى ناد للجولف أو التنس أو الإسكواش أو تنس الريشة ... إلخ. 
# لا تعمل لأوقات إضافية وثحت ضغط. 
٠‏ احصل على جميع إجازراتك. 
اشتر تليفون لتسجيل المكالماتث بينما تكون خارج المنزل في نهاية 
الاسبو ع او السساء: 
٠‏ قلل من استخدام السيارة وابدأً في قيادة الدراجة. 
أساليب نخفيف الضغوط المتعلقة با مشكلة نها 
۵ ضع خطة طويلة المدى لحل مشكانك. 
تحدث مع أشخاص تعرضوا للمشكلة نفسها. 
١‏ احصل على لنصيحة من أشخاص متخصصين. 


تناقش قي أمورك المالية مع الخبراء مثل المحاسبين ومديري البنوك 
ومستشار ي الرهون العقارية. 

اقرا الكتب لاكتساب نصائح مفيدة وتوسيع مداركك. 

انضم إلى مركز متخصص لتعليم كيفية الاعثماد على النفس في حل 
المشكلادت. 

ه زر المكثبات العامة للحصول على المزيد من المعلومات. 

« حاول حل مشكاتك عن قرب مع أحد أصدقائك أو زملائك. 

ه فكر مايًا في عواقب عدم القيام بأي شيء تجاه المشكلة. فهل بذلك 
ستتلاشى المشكاة؟! 


كيفية ادارة الصحط الذي لتعرص له 

والآن بعد قراعتك لهذا الفصل» ينبغي أن تحدد أعراض الضغط التي تشعر 
بها وأن تخطط للنقليل أو التخفيف منها. صف الأعراض التي تشعر بها في 
الجدول التالي. 
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١‏ الجزء الثاتي؛ مرحلة فيم الذات 


أعراض الضغط التي أشعر بها 


الأعراض البدئية 


الأعراض الذهنية 


الد : 


ھچ 
00 
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٩ 1 Fy . =] 7 e 
بعد أن حددت الأعراض التي تشعر بهاء قيم التأثير الذي يخلفه الشعور‎ 
د‎ XX 2 ۲ ٣ ا‎ = 
بالضغط عليك وعلى أسلوب حياتك المعتاد. وللقيام بذلكء ضع علامة على‎ 
المربع المناسب لك في المقياس التالي.‎ 


و 


انا أدرك الضغط الواقع لقد سيطر الضغط على 
علي. فير تحت السيطرة حيائي بشکل کامل. فهو 
وأنا الآن أحارل اكتشاف ٠‏ 
طرق أكثر فعالية لإدارته وأحيانا أشعر أئني لن 
بشكل أفضل من الآن. أستطيع التخلب عليه. 
الآن» خطط لتفليل الضعط الواقع عليك بعمل جدول زمني للستة شهوزر 
القادمة. واختر واحدا أو أكثر من معارفك للاشتراك معك في خطتك» لأنهم 
سيسدون إليك النصائح ويوفرون لك التدعيم والتشجيع. وسيكون ذلك مفيذدا 
بصفة خاصة في الأوقاٽ التي نتخفض فيها روحك المعنوية وحافزك. ارجم 
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الفصسل السادس: الضفوط كأجد توابع التفييسر +١‏ 


إلى القسم الخاص باساليب إدارة الضغط؛ واستخدم بعض الأساليب والوسائل 
المبينة للتعامل مح الضغط. اكتب خطنك في التدريب التالى. 


لطت | من ميقوون اعات __ 


ما سأبدأً في فعله في الحال. 


ما سأفعله خلال الستة شهور القادهة. 


كيف سيكون حالي في المستقبل؟ صف كيف ستفكر وتشعر وتتصرف عندما 
تنجح في التخفيف من مسثوى الضغط الواقع عليك. 
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به الجزء الثائي: مرحلة فيم الذات 
ملخص الفصل 
والآن بعد أن انتهيت من قراءة هذا الفصل؛ اذكر أهم ثلاثة أشياء تعلمتها 
عن كيفية إدارة الضغط الواقع عليك نتيجة التغيير. 
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القصل السالح 
المواقف المختلمة حيال النعبر 


"ذا نظر ت إلى الحياة من جائب واحد فلن تشعر بالسعادة بدا " 


إلیزابیث بوين 


اتضح من خلال قراءة الفصلين الأول والثاني أن عليك أن تتعطم كيف 
تتعايش مع التغييرات المستمرة؛ حيث إنه لا مفر من التغيير. ويجب أن تحدد 
ما إذا كنت ستتقبل التغيير وتجده شيئًا شيقا ومليدًا بالفرص» أو ما إذا كنت 
ستقاومه وتراه كخطر حقيقي يجب تجنبه. هذا؛ ويعتبر تقبل النغيير والتكيف 
معه شيئا صحبًا يساعد على التقدم والمضي قدمًا في الحياة. بينما يؤدي رفض 
التغبير إلى حدوث اضطراب نفسي وإحاطة الضغوط بك من كل مكان» ويمثل 
على المدى الطويل عاتقا أمام إنتاجيتك وإنتاجية المؤسسة التي تعمل بها. 


المواقف المختلفة حيال التغييبر 

تختلف الإمكانيات المؤهلة لاستيعاب أفكار مبتكرة وتعلم مهارات وسلوكيات 
جديدة من شخص لآخر. وأحد أهم أسباب ذلك هو أن جميعنا نحيط أنفسنا 
بحصن افتراضي للوقاية من التغيير - كما هو موضح بالشكل (1-۷). 

إن حصن الوقايةه من التغبير هو الجدار الذي يقيمه كل منا حول نفسه 
الحماية من العالم الخارجي. وبداخل هذا الحصن؛ نشعر إلى حد ما بالأمان لأا 
بئينا بيئة نفسية قادرين على إدارتها. وعلدما نتعامل مع الحياة من داخل هدا 
الحصل» نكون فادرين على التأقلم مع التغيير؛ حيث إبنا نتعامل مع مواقف سبق 
انا تجربتها والتدريب عليها مرارًا وتكرارا. وإذا أرغمنا على التعامسل خارج 
ذلك الحصن في ظروف مختلفة أو غير مألوفة أو صسعبةء ترتع مستويات 
الرهبة والحيرة والشعور بالضغط لدينا. 
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٠ه‏ الجزء الناني: مرجلة فيم الذات 


املصدے 
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شكل (1-۷): الحصن الافتراصي للوقاية من التخيير 


هذاء ونعد الآليات الدفاعية إحدى طرق الحفاظ على حصن الوقايية من 
التغيير. فهي وسيلة يستخدمها الفرد لاتخلص من المؤثرات التي يرى أن لها 
ضرر محتملا عليه أو للتقليل من هذه المؤثرات. وهناك العديد مسن الآليسات 
الدفاعية» ومن بين تلك الآليات الأكثر شيوعًا ما يلي: 


0 
ty 
روہ‎ 


ه الإسقاط: وهو أن تنسب للآخرين ما لا تعترف به من دوافع ورغبات 
داخلية. فمثلاء نجد أن الشىخص كير المشاكل يتهم الآخرين بالعدوانية. 


@ê®‏ چ 


٠‏ الإنكار: وهو أن ترفض قبول الأمر الواقع. فمتلاء فد تقول احدی 
الزوجات ملكرة خيائة زوجها لها: "إن زوجي لا يمكن أن يخونني أبدا'. 

ه تكوين رد الفعل: وهو التحبير عن الموقف المغاير للوضعم الحالي. فمٹلا؛ 
قد تقول إحدى الفتيات التي تعرضت للخيانة من صديقتها المقربة: "سارة 
ليست شخصية ماكرة وغير جديرة بالثقةء بل هي ودودة ومتفتحة 
و مخلصدة". 


ار .0 
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الفصل السابع: المواقف المختلفة حيال التغيير به 


ه الميل إلى النظر للامور بصورة عقلائية: وهو عدم ذكر التفاصيل 
العاطفية المؤلمة والقاسية لحدث ما من خلال تصور هذا الحدث بشكل 
هادئ ومئطقي. فمتلاء قد تقول إحدى الأمهات: 'لفد حطمت ابنتي 
سيارتي الجديدة. ولكنها تعلمت الكثير من ذلك الحادث»ء وستقود بشكل 
أفضل بكثير في المستقبل.' 
« الالسحاب: وهو رفض التورط في موقف عاطفى أو مؤلم. فمثلاًء قد 
تقول: 'يمكنك أن تفصل "بريان" إذا رغبت في ذلكء ولكن لا تشركني 
في هذا الأمر. لا أريد التدخل في ذلك.' 
ه إخراج المشاعر: وهو إفراغ كل الأحاسيس العنيفة مثل الغضب أر 
العدوانية تجاه أشخاص أو أشياء لا علاقة لها بالموضوع؛ مثل كسرك 
للمرآة أو صياحك في وجه أطفالك. 
ه نشتيت الالتباه: وهو عبارة عن نقليل الانتباه لموقف معين بثوجيه نفسك 
والآخرين بعيذا عنه بإطلاق بعص النكات أو إشاعة جو من المسرح 
و الضحك. 
أضافة إلى مأ سبق» فهناك العديد من أشكال الآليات الدفاعية الأخرىي؛ 
ويمكن نفسير معظم أشكال السلوك الإنسائي بهذا الشكل. 

يوضح أيضنًا حصن الوقاية من التغيير بعض السمات المهمة الأخرى؛ 
التي قد تكون غير واأضحة المعالم لبعض الأفراد وقد يكونون غير مدركين 
لوجودها. فالآليات الدفاعية تعمل على مستوى لاشعوري؛ لأئنا لا نشعر 
توفت اناميا او معدل اللجوء إليها, 

ربما لا بعلم الأخرون بطبيعة الحصون الدفاعية التي نبنيها حولنا. 
ويعتمد ذلك على مدى انفتاحنا معهم؛ وإلى أي مدى نسمح لهم برؤية 
مخاوفنا ونقاط ضعفناء والطريقة التي نحمي بها أنفسنا. فغالبًا ما ننتقي ما 
نظهره وما نخفيه بالاعتماد على الأشخاص والظروف المحيطة بنا. فمن 
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٩۸‏ الجزء التائي: مرحلة فيم الذات 


الممكن أن نكشف لأحد الأشخاص عن شعورنا بالخوف والرعب من إلقاء 
حديث أمام مجموعة صغيرة من الأشخاص» ومع ذلك لا نكشف عن هذه 
المعلومة لشخص آخر نثق فيه بشكل أقل. 

يختلف سمك الحصون التي يبنيها الأفراد حول أنفسهم من شخص لاخر. 
فربما يبني أحد الأشخاص حول نفسه حصنا سميكاء ويكون منغلقا جذا على 
نفسه. وستجد أن مثل هذا الشخص لا يظهر إلا القليل عن نفسهء ولا يتمكن 
الآخرون أٻدا من التعامل معه عن قرب. ورېما تجد شخصتًا آخر پبني حول 


۴# ابلصدے 


شس حصنا را سلجد أن مثل هذا الد اشخص متفتدا ومتجاوبا e‏ 

يعتاد عليه الآخرون بسرعة هائلة. 

9 د 2 لاخرون oe‏ س ےرم 
إن أحد الأشياء الرئيسية المحددة لنوعية الحصن الذي يشيده الفرد حول 


نفسه هو درجة الأمان الشخصي ومقدار الضعف الذي يشعر به. فإذا كان 
ر ا اك من ا حط و دة س حول فة ج م 


اوق ا رة مد ا ات ا رغل ا ي ا 
يشعر أنه قادر على التعامل بفعالية مع بيئته المحيطة والتجاوب معها 
بصورة إيجابية ناجحة فإنه سيشيد حصنا أقل قوة وأكثر تأقلمًا مع الظروف 


= ص ي my‏ 


ا 


جدير بالذكر أن الحصن الواقي يتطور خلال سئوات عمر الإنسان: 
O E E E‏ 


ریت ) على ا 


@ê®‏ چ 


شخصية مؤلمة تركت به ألما وجرخًا نفسيًا غائرٌا» فربما يشيد حول تفسه 
حصنا سميكا يصعب اختراقه ويمنع دخوله فى أية علاقات أخرى خشية 
تعرضه لمزيد من الألم. بينما الشخص الذي لديه مجموعة من العلاقات 
الشخصية الجيدة والصداقات الحميمة قد يكون أكثر انفتاحا لبناء علآقات 


ار .0 


جديدة مع الآخرين. 
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الفصل السابع؛ الموافف المخنلفة خيال التغيير و 


تتمثل أهمية الحصن الواقي من التغيير بالئسبة لتوجهات الفرد في أنه كلما 
كان الحصن قويًا ومذيعا زاد احتمال أن يكون موقف الفرد من التغبير متشددا 
أو سلييًا, 


ارتباط موقتف الفرد من التفيير بسلوكه نجاهه 

يعتبر موقف الفرد الذي يتخذه من التغيير من الأمور المهمة جذا لفهم معئى 
التخيير وإدارته؛ حيث إن موقفك سيحدد الطريقة التي ستدرك من خلالها التغيير 
وأسلوب رد فعلك وسلوكك تجاهه. يوضحح السشكل (۲-۷) دورة الموقف 
والإدراك والسلوك. 

تبين دورة الموقف والإدراك والسلوك أن موقنك من التغبير يتاأثر 
بعاملين مهمين» هما شخصيتك وطبيعة النغيير الذي يؤثر عليك. وكما 
شرحنا سابقاء فإن أنواع الحصون الواقية من التغبير التي يشيدها الأفسراد 
حول أنفسهم تختلف باختلاف طبيعة هؤلاء الأفراد, فهذه الحصون ستجعل 
الأفراد يميلون للنفكير في التغيير بأسلوب معين. أما العامل الآخر المؤثر 
على مواقف الأفراد من التغييرء فهو كيفية تفاعل طبيعة التغيير مع 
الشخصية لتحديد موقفها من التغبير. فعلى سبيل المتالء» لو كان التغبير 
المفتر ح هو نقليل عدد العاملين في أحد المكائب بنسبة ۸١‏ مع منحهم 
تعويضاث هزيلةء فإن معظم من بالمكتب سيتخذون موقفا سلبيًا من التغبير 
بصرف النظر عن نوع الحصن الواقي من التغيبر الذي يقفون خلفه. وعلى 
الرغم من ذئك؛ فإن الموقف من التغيير فد يكون عكسيا إذا كان معظم من 
بالمكثب يشعرون بالملل وعدم اسثغلال إمكانياتهم لأقصى درجة 
والآاضطرار دائما لانتظار ما يقومون به من عمل. 
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٠‏ الجزء التاتي: مرحلة فهم الذات 


الإدر اك 


شكل (۳-۷): دورة الموقف والإدراك والسلوك 3 
ولو كان التخيير المقترح في المكتب نفسه هو إدخال نظام كمبيوتر جديذ س 
لمعالجة الأوامر التي بنلقاها المكتب» فعندها ستظهر مواقف متناقضة من ۵_ 
التغيير. فالموظفون المتمتعون بحصون مرئة ضد التغبير والذين لديهم معرفة (٠‏ 
بالكمبيوتر» ربما يتخذون موقفا إيجابيا متفتحًا من التغيير. بينما الموظفون 
المحيطون أنفسهم بحصون صلبة ضد التغبير ومعرفتهم عن الكمبيوتر منخفضة 
فد يتخذون موقفا سلبيًا من التغيير . - 
إن موقفك من التغفيير شيء حيوي جذا لأنه يؤثر على إدراكك للتغيير: كما ۹ 
هو موضح في دورة الموقف والإدراك والسلوك. فالموقف السلبي سيؤدي ب اك 
لاختيار النظر إلى الأمور السابية أو الجدلية أو المزعجة من التغيير بدلا مسن O‏ 
النظر لمظاهره الإيجابية ومزاياه. ويمكن ملاحظة هذا التأثير في المثال سابق 
الذكر عن إدخال نظام كمبيوتر جديد لمعالجة الأوامر. فإن الشخص ذا الموقف 
الإيجابي سيدرك أن هذا التغيير سيؤدي إلى تقديم خدمات أكثر فعالية والتقليسل 
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الفصل السابع:؛ الموافف المخنلفة حيال التغيار ٠١‏ 


من الأخطاء البشرية وسرعة استرداد البيانات وتسجيل شامل للشكاو ى وكتابة 
التقارير بصورة أسر ع ... إلخ. بينما الشخص ذو الموقف السلبي سيئظر إلى 
حجم التكلفة الباهظ لإدخال نظام الكمبيوتر وإحلال أجهزة الكمبيوتر لوظائف 
الأشخاص ومشاكل تعطل الأجهزة وإجهاد العين الناتج من التعامل مع الشاشات 
وأيضسًا الحجم الهائل للامعلومات والمهارات التي سيتعين على كل فرد تعلمها. 
وبناء على ذلك؛ فإن الموقف من التغيير يعمل كمرشح للمعلومات فيبني لسه 
قاعدة بيانات يعتمد عليها في تأييد التخيير أو معارضته. 


۴# ابلصدے 


بعد تناول تأثير الموقف من التغيير على طبيعة إدراكهء تركز الدورة سابقة ١‏ 
الذكر على السلوك. فما يترسخ في عقلك عن التغيير سيحدد كيفية تصرفك. 
وبالتالي» فالأشخاص الذين يتخذون موقفا إيجابيًا تجاه نظام الكمبيوتر سيدركون : 


كل الأوجه الإيجابية والمزايا الخاصة بالتغيير» وبالتالي سيتصرفون وفقا لها. 
وعليه» سيكون هؤلاء الأشخاص متحمسين وتواقين لتعلم ذلك النظام واسستثمار 
أوقاتهم وطاقاتهم في التأكد من أنه يعمل بشكل فعال. وسيقومون أيضنًا بمساعدة 
الآخرين في فهم وتعلم النظام والاستمتاع بحل المشاكل التي قد تحدث. علسى 
التاحية الأخرى» فإن الأشخاص الذين يتخذون موقفا سلبيًا مسن التغييسر قد 
يختارون مغادرة العمل أو الانتقال لقسم آخر»ء وإذا لم يفعلوا ذلك فلن تكون 
ديهم رغبة حقيقية في تعلم مهارات استخدام نظام الكمبي وثر الجديد. فريما 
يفتقدون الحافز لتجربة النظام الجديد والتعرف على أقصى إمكانياته؛ حيث إنهم 
سيتعلمون النظام ويشتغلون به بطريقة إجبارية. فسبنظرون للأمر على أنه 
مهمة عليهم ثنفيذها. وفي النهايةء عندما يتعلم هؤلاء الأشخاص السلبيون كيفية 
التعامل مع النظام ربما يقدرون فوائده التي يعود بها عليهم وعلى عملائهم؛ 
وربما يحدث تغيير في موقفهم. أي أنهم يتطورون على مدار هذه الدورة 
ويغيرون طبيعة إدراكهم ومن ثم سلوكياتهم. وستساعدك التدريبات التالية في 
تقبيم وفهم موقفك من التغيير الذي يحدث في وظيفنك أو مكان عملك. 


ریت ) على ا 


@ê®‏ چ 
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٠٢‏ الجر النائي: مرجلة فهم الذات 


تد ویب (۷-): موقفكت من التغيير 

يحتوي هدا الثدريب على ٠١‏ روجا من الجمل؛ ويفصل بين كل زوج 
مقياس مقسم إلى ۷ نقاط. وعليك أن تقرأً كل زوج منهاء ثم حدد لنفسك الدرجة 
التي تعكس مدى اتفاقك معهما, على سبيل المثال» إلجملتان الأرلتان هما: 


معحظم التخبير کر ول ی . 
فعليتا التقدم نحو الأمام. 


املصدے 


إذا كنت تعتقد أن "معظم التغيير خير ضروري" فضع علامة (”) على سے 
المربع الأرول. وعلى الجائب الآخرء اذا كنت تعتقد أن 'معظم التغيير ضروري"' : 


فضع علامة (۷) على المريع السابع. وإذا كانت وجهة نظرك تتراوح ما بين 
الجملتين» فضع علامة (7) على المربم المناسب. 
والآنء أكمل التدريب. 
-معظم التغيير خير 


ضروري. نحن نتخیر 
من أجل التغيير ففط. 


0 
ty 
روہ‎ 


@ê®‏ چ 


من التغيير. 


۳- التغبير عملية مر هفة 
ورمجيذة») ويلبغسي 
تجنبها إن امکن. 


التغبدر عمارة مفندة و سبق 
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وجب أن نگون جز ءا لا 
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الفصسل السايع: الواشف المختلفة خيال النغييسر ٣ء‏ 


٤‏ يفقدني التغيير الشعور 
الرضا اة فى 


وظيغتي. 


يجعاني التغيير أشعر 
بالأهتمام والتحفيز والمتعة 


في وظيفتي. * 


عندما أواجه مواقف 
جذبدة؛ دائما ما أشعر 


١‏ ۲| ءاه داي ستليا ي 


م عتدما أو اجه مو اة و فا 
جذبذة؛ غالبا سا أشعر 
بعدم الثقة والأمان. 


“- في الماضي» کئٽ أرى 


ا ھھ ۽ 
أن أ أتخيدر اسي ۽ مدمر ان التخيدر شيء معد د 
وصضار بالنسية لي. چ 


من معنويات الأفراد. 


۸- ريما يصئئي الاخرون 
ٻاتتي AEE E‏ 3 


-٩‏ معظم الأفراد يريدون 
فقط الذهاب للعمعمل 


والالثزام بوظاشهم 
بدلا من التعمرض 
للتغببر طو ال الو فت 

-١‏ يتقرد كبار المديرين 
باتخاذ جميع الفرارات 
الخاصبة باتخيير دون 
أخذ آراء الموظفين. 
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اچرهد الناني؛ مرحلة فهم الذات 


: أحب العمل في بيد 
مستقرة وثابت ةة 


وز وليه 


١‏ - المؤسسات الأخرى 
نذبر التَغاد : ج ك 
أفضل من مؤسستي. 


ومعتقداتي القوية. 


-١‏ إن كبار المديرين هم 


الرابحون الوحيدون | 


من يرامج التتبير ‏ 


ه -١‏ إن نتيجة التغيير هي 


إئلي أتخذ القرارات بناء 
على الظروف الخاصة 


املصدے 


00 ٠ 
0% % 


۳ 00 
. روہ 


أئني أعمل بجدية 
مقابل مكافاأة أقل . 
نفب نی جداف 


اجمع النقاط الثي أحرزتها في التدريب السابق. بعد ذلك» اكتب الناتج 
الإجمالي في المربع المخصص لذلك؛ ثم قارن الناتج الإجمالي الذي أحرزته 


الناتج الإجمالي: 


#. Telegram : @edubook 
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الأصل السابع: الموافف الجبلفة حيال التغيير و٠‏ 


نسبة مرتفعة 
إنك نتخذ موتفا إيجابيًا جذا من التغيير. كما تدرك أن التغيير هو 


أسلوب حياة يجب تقبله و إدارته. ولا ترى أن التغيير يشكل حطر 
بل تلاحظ العحديد من الفو اند الناتجة عنه. 


۴# ابلصدے 


إن مجمو ع النقاط التي أحرزتها متوسطة؛ ويشير ذلك إلى أنه في 


الوقت الذي لاد yS‏ هه 
تحفظات على فوائده تجاهك وتجاه مؤسستك. لذا؛ عليك أن تفحص 
موقفك تجاه أوجه التغبير التي E EE‏ ; 
التعديلات على هذا الامر. an‏ 


ربما تجد أن التغيير مرهق ومضر للك. وعليهء فأفت ترفض 
التغيير والتأثير الذي يجليه عليك وعلى وظيفئك. وتعتقد أبطضنا أن 
التغبير الكثير غير ضروري ومن الصعب إدارته أو السيطرة عليه. 
وبالثاليء يمنعك هذا الموقف السلبي من المضي دمًا والنجاح في 
مو اجهة ما يجمله المستقبل من تحديات. 


0 
00 
روہ 


تكوين موقف إيجابي تجاه النغيير 

حتى تنجح المؤسسات في أعمالها وحثى يشعر الأفراد بالأمان والرضا 
عن وظائفهم» فإنه من الضروري وجود موقف إيجابي ومتحمس تجاه 
التغيير. إن من الدروس المغفيدة التي يجب تعلمها عن التغيير هو أن 
المؤسسات التي لا تتغير على المدى الطويل لا تستطيع البقاء والئجاح. 
وإذا أردت أن تكون موقا إيجابيًا من التغييرء ففيما يلي عدد من الخطوات 
التي عليك اتباعها. 


ê0 


0 
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٦‏ الجزء الثائي: مرحلة فيم الذات 


فكر في الصناعات والمؤسسات التي لم تستمر أو التي تقلص حجمها 
يبشكل كبير للغاية لأنها لم تتقبل التيبر وتديره بئجاح. اكثب تلاثة 
أمثلة على ذلك فيما يلي. 
وصفك فيما يلي. 

الخطو ة الثالثة صف باختصار نوع الحصن الواقي سن التغيير الذي تحيط به 
يمكن أن يصفك بها أصدقاوك وزملاوك. 


حدذن أهم ثلائة عوامل تمنعك من تكوين موق إيجابي تجاه التغبير . 


ما الذي سيحدث لك إن لم يكن موقفك إيجابيًا تجاه التغيير؟ اكتب 
وصفك فيما يلي. 


ضع خطة عمل لتكوين موقف إيجابي تجاه التغيير. 
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المصسل السابم: الموافف المختلفة حيال التغبر بم 


ملخص الفصل 
والآن بعد أن انتهيت من قراءة هذا الفصل» اذكر أهم ثلاثة أشياء تعلمتهيا 
عن المو اقف المخئلفة حيال التغبير. 


3 
ر 
ا $ 
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الد : قناۃ کے ہریت ) على التلیج رام . O‏ 
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الفصل الناممن 
عوامل تخفيف الصغوط اللفصسية 


" إذا لم تشعر بالولاء والانتاء لئیء ماء فلن جد الأمان 
والانسجام في حياتك العملية.' 


جومي رويس 


عندما تتعرض لتغييرات جذرية؛ فإن بعض أو ربما كل حيائك سئتحول من 
حال إلى حال من جراء هذا التغيير. وقد تعترض بعض ملامح هذا التغيير 
القواعد الأساسية في حياتك. وبالطبع عندما يحدث ذلك فإن حياتك يمكن أن 
تضطرب وتصبح مليئة بالضغوط. وفي هذه الحالةء ينبغي أن يتم تحديد 
وتطوير الوسائل التي ستحقق لك الاستقرار والتوازن النفسي أو عوامل تخفيفب 
الضغوط النفسيةء كما سنطلق عليها في هذا الكتاب. وهذه العوامل ستشكل اك 
أرضنًا ثابتة تقوم من خلالها بإدارة ملامح هذا التغيير وخطى التقدم في حياتك. 
أشكال مختلفة من التغير 

تتطلب أشكال التغيير المختلفة توفر أنواع مثباينة من عوامل تخفيسف 
الضخوط النفسية. فقد يشيع أحد عو أمل تخفيف الضغوط النفسية أحد الاحتياجات 
في وقت ماء ثم بعد ذلك يتم التخلي عنه بمجرد أن يقوم بمهمته. وسوف ثلقي 
در اسات الحالة التالية بالضوء على أشكال مختلفة من التغيير وأنواع عوامل 
تخفيف الضغوط الئفسية التي تم اختيارها. 


التغير المستمر المتداخل 

يعمل "رالف" كمدير في الإدارة الوسطى في مصنع كير لمعالجة المواد 
الغذائية. وعلى مدار الخمس سنوات الماضيةء تعرض لموجات متتالية من 
التغيير التي تركته بعدها يعاني من الشعور بالاضطراب النفسي وانعدام الأمان 
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۰ الچزء النائي: مرحلة قهم الذات 


وفي حالة من إلشك وعدم الثقة. وهذه الموجات التي كان ينبغي على 'رالف"' 
التأقلم معها هي كالتالي: 

ه قامث مجموعة شركات دولية كبيرة بشراء الشركة التي يعمل فيها 
رالف". وكانت هناك شائعات بأن المصنع سيتم غلقه وسيتم تحويل خم 
الإتتاح إلى هولندا. وفي الوقت نفسه» تم الاستغناء عن ٠١١‏ موظفا من 
العمالة الزائدة عن حاجة العمل بالإضافة إلى إلغاء العديد من خطوط 
الإنتاج. كذلك» تولى 'رالف" مسئولية وحدتي إنتاج عندما تم التخلي عن 
زملائه في العمل لاعتبارهم من العمالة الزائدة. 

٭ تمت الاستعانة ببعض الوسائل لمحاولة تخفيض التكاليف في المصنع 
بهدف زيادة مستوى الكفاءة. كما تم تعيين مستشارين خارجيين واختيار 
'رالف" كعضو في لجنة إدارية من أجل مناقششة التكاليف المخفضة 
والتصديق على المناسب منها. 

٭ تم تعيين مدير جديد للمصئع قام بسر عة بإعادة ثنظيم الهيكل الإداري 
للشركة؛ وأعلن أنه سيتم التخلي عن ١‏ مدير" في الإدارة الوسطى 
باعتبارهم من العمالة الزائدة. كذلك؛ تم نقل "رالف" إلى قسم تخطيط 
الإنتاج. وعليه» فد قضى ثلاثة أشهر في تعلسم مهارات الكمہيوتر 
المتقدمة وتفنيات تخطيط الإئتاج المختلفة. 


ه قررت الإدارة العليا تطبيق فلسفة العمل الجماعي في المصنع. وتم تلظيم 
وحدات الإنتاج بحيث تعمل بها فرق العمل ذائية الإدارة. وتم تعيين 
"ر الف" للعمل بشكل غير متفرغ لمساعدة الفريق على تطوير سياسة 
العمل الجماعي. 

ه بدأت الشركة في الازدهار وزاد عدد الطلبيات المطلوبة منها. ومن ثم» 
تم افتتاح خطي إنتاج إضافبين؛ وانهمك الجميع كل في أداء مهامه. أما 
بالنسبة ل 'رالف" فد تم تأبيده أتطوبر وتوفير نظام تخطيط جديذد 


ولتدريب الأفراد على استخدامه. 
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الفصل اللامن: عوامل تَخْفيف الضغوط النقسية ١إ‏ 


ه قررت الشركة الأم أن تحصل على شهادة الجودة العالمية. وكان ينبغضي 
على كل المديرين تطوير دليل الإجراءات والخطوات التي سيتم اتباعها. 

وتولى 'رالف" مسئولية الشئون كافة المتعلقة بالتخطيط. 
على مدار الخمسة أعوام الماضية» تعرض "رالف" لسلسلة من التغييرات 
الواحد تلو الآخر. فبغض النظر عن أداء 'رالف" لمهام عمله اليومي» كان 
ينېغي عليه أن يكرس طاقاته وموارده ووقته لجانبين وأحيانا ثلاثة جوانب 
أخرى مهمة. ولتحقيق هذه الأهداف» قام 'رالف" بالعمل لساعات طويلة وبأاخذ 


۴# ابلصدے 


بعض الأعمال المطلوبة مته لإنجازها بالمنزل كل مساء. كذلكء كان غالا ما 
يتم استدعاؤه للعمل في عطلة نهاية الأسبوع. ونظر! لهذا الكم الهائل مهن 
التغيير ات التي طرأت عليهء تزايدت عليه الضغوط النفسية وضغوط العمل ; 


وأصيح من الصعب عليه التعامل مع كل ذلك. على أية حال؛ كان لدى 'رالف" 
بعض عوامل تخفيف الضغوط النفسية القوية التي مكنته من الحفاظ على توازنه 
ونظرته للأمورء؛ ومن هذه العواأمل ما يلي: 

ه 'جوسي" زوجة 'رالف" وهي زوجة مهتمة بشئون زوجها ومنفهمة 
دائمًا على ألا تزيد تصرفاتها من الأعباء الواقعة عليه. ويدرك 'رالف" 
جيدًا أهمية الدور الذي نلعبه "جوسي" في حياتهء كما أنه يشعر بالعرفان 
بالجميل تجاهها نظرا لتشجيعها المستمر له. ولدلكء فهو غالبا ما يعبر 
لها عن امثنانه بتقديم بعض الهدايا البسيطة وإظهار مشاعر الحب 

ه بعد العمل في هذا الجو المليء بالضغوط والبيئة المتغيرة من حولهء يفر 
رالف" هربا من ذلك الجر ليسمح لئفسه بالحصول على قدر من الهدرء 
وصفاء الذهن. لذلك؛ فهو يسئيفظ كل يوم من أيام الإجازة من الصباح 
الباكر ويذهب للصيد في إحدى البحيرات القريبة. وبحد قضاء أربسع 


ریت ) على ا 
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۲ الجرء النائي: مرحلة فيم الذات 


ساعات بمفرده في مشاهدة فلينة الصنارة الخاصة به وتأمل الطبيعهة 
الساحرة؛ فإنه يشعر بالارتياح الشديد. ومن الأهمية هنا أن تذكر أن 
أرالف" يؤمن بأن العمل يعد جانبًا واحدا من جوانب الحياة التي يحياهاء 
ومن تم فلا ينبغي أن يسنتنفد كل طاقاته. 

ه يقابل 'رالف" أخويه 'جيسون" و "ديفيد" في المساء مرة من كل أسبوع 
ليلعب معهما البلياردو. فالإخوة الثلاثة لنديهم روح المرح والدعابة 
والمحبة الني تجمع بينهم طيلة الوقت. وهم فى هذه الأثناء يتحدثون عن 
الأخبار الخاصة بأسرهم وأعمالهم واهتماماتهم المشتركة وأصدقائهم 
وغير ذلك من الأمور الأخرى. بالإضافة إلى ذلك» عندما ينثاب "رالف"' 
حالة من القلق إزاء شيء ماء فإنه يئاقشه مع أخويه اللذين يسديان اليه 
النصائح المفيدة ويقدمان إليه المساعدات اللازمة. 


الد : 


0۵ ۵ 
0% % 
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التغيير الجذري الفاجئ 

منذ ستة أشهر؛ انقلبت حياة "أئي' رأسًا على عفب. فبعد سبعة أعوام من 
الزواج أخبرها زوجها 'سايمن" بأنه لم يعد يحبها وأنه يود الانفصال عنهاء كما 
أنه سينتقل للعيش مع زوجته الجديدة 'سوزي". وقد أصاب هذا التغيير المفاجيء 
"أني" يصدمة شديدة اعتصرت قلبها. وكان السبب الرئيسي في الجرح واليأس 
الذي شعرت به "أئي" هو أن خيانة "سايمن" وعدم وفائه لها كانا بمثابة مفاجأة 
غير متوقعه بالنسبة لها. فقد بدت علاقتهما مسنقرة تماما وكانت الحياة بينهما 
تتسم بالتوافق والانسجام؛ بصرف الثنظر عن حدوث بعض الخلافات بينهما بين 
الحين والاخر. وعلى الرغم من أن 'سايمن" كان يتسم في بعض الأحيان 
بالفظاظة والجفاء معهاء كانت "ني" ثعزو هذه الحالة المزاجية المتغيرة إلى 
ضغوط العمل. ذلك؛ حيث إنه كان يعمل مندوبًا للمبيعات» وكانت طبيعة عما ه 
تتطلب منذه الذهاب في زيارات في وقت مبكر من اليوم إلى العملاء وأحيانًا ا 


ہریت ) على ا 
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الفصل اللامن: عوامل تخفيف الضفوط النفسية ١١١‏ 
يكن يعود إلى المنزل قبل الثامنة مساء. أضف إلى ذلك أنه كان دانسا ما يواجه 
صعوبات كثيرة من أجل نحقيق المبيعات. 
تعمل "ئي" كصراف في قسم الخزينة في جمعية تعاونية للبناء. وكانت لها 
مواعيد عمل ثابتة في مقر عملها بوسط المدينةء وقد مكنها ذلك من أن يكون 
لديها الوقت والنظام اللازمان من أجل إدارة شئون المئزل. وبعد زواج 'أني' 
و"سايمن"'؛ قاما بشراء منزل بضمان رهن وتم فرشه بالاثاث المناسب. ومن تم» 
بدأت "أني" تتطلح إلى إنجاب بعص الأطفال في الوقت الحالي. 

قبل أن يغادر 'سايمن" المنزل» قال ل "أني" إن زوجته الجديدة "سوزي' 
تعمل معه في قسم المبيعات وأن علاقتهما تطورت بحكم طبيعة عملهما محَا. 
وبعد مرور ستة أشهر من الالفصالء؛ بدأت "أني" تتقبل الوضع الجديد وتتعله 
كيف تتعايش مع الالام التي سببها لها 'سايمن". ومن العواأمل التي ساعدتها على 
ذلك التعايش ما يلي: 

٠‏ بمجرد أن انتقل 'سايمن" العيش مع زوجته الجديدة؛ اتصات "أي" بأحسب 
صديقاتهاً إلى قلبهاء 'لويزا" التي جاءت لتظل بجوارها وئمكث معها 
لبضعة أيام. وكانت ا'لويزا" تستمع إلى "ني" بكل تعاطف ونفهم كلما 
أخذت في الكلام والبكاء أو حثى الصراخ. فقد أدركت 'لويز" أن "أني"' 
في حالة صدمة شديدة وأنها يجب أن تساعدها في أن تتغلب على مذه 
ارا تاا اد ا ا 
الثفكير بعقلائية في وضعها الحالي. علارة على ذلك؛ فقد نصحتها 
الويزا" باستشارة أحد الأطباء ليساعدها في التخنيف عنها وإعطائها 
بعض الأدوية المهدئة التي تساعدها على النوم في أثناء الليل. وبعد أن 
تجاوزت "أني" الصدمة الأولى» ظلت 'لويزا" بجانبها تؤازرها وتسدي 
إليها النصيحة والإرشاد وتمد إليها يد العون. 
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٠‏ الجزء التاتي: مرحلة غيم السذات 
ه سرعان ما أدركت "أني" أنه بعد الاتفصال عن زوجها سوف تلعب 
وظيفتها دورًا أكبر في حياتها. كذلك. فقد بدأت نتأقلم علسى أن تشجع 
ئفسها بنفسها بعد أن أدركت أن عملها سيكون هو مصدر الدخل الوحيد 4 
لها في المستفبل. وبناءً عليه» قامت "أني"' بالتخطيط كي تشترك في م 
درورات تعليمية في العام القادم» وهذه الدوراٽت من شانها أن تؤهلها ر 
للتدر ج في مناصب أعلى في الشركة التي تعمل بها. 
« وبعد مرور عدة أشهر؛ تغيرت مشاعر "أني' تجاه 'سايمن" بالتدريج حتى د 
تجولت إلى مشاعر النقور والاشمئزاز وحتى الكراهية في بعمسض ١‏ 
الأحيان. فقد كانت تشعر بأنها لم تخطئ في حقه وأنه هو الذي أنهسى ۹ 
الحياة بينهما دون ساق إنذار. ومن ثم» صار السلوك الذي اتخذه 1 
سايمن" ذنبًا لا يُغتفر. وهذا التغيير في المشاعر والأحاسيس تجاهه 
منحها الحافز اللازم لنسيان كل مشاعر الحب والحنان الخاصة : 
د % 
التحقت "أني" بإحدى الجمعيات المحلية انئقديم العروض المسرحية للهواة 5 
مع إحدى زميلاتها في الجمعية التعاونية. وهذا يعني أنها كانت ترج ۵_ 
في المساء يومين من كل أسبوع من أجل عمل البروفات الخاصة بالعمل 3 
المسرحي» وبعد ذلك كائت تخرج اتئاول أحد المشروباث في أح د 
الأماكن العامة مع زميلتها. وفي بعض الأوقاث» كان يتم عرض العمل 
المسرحي أيطنًا في عطلات نهاية الأسبوع. لقد صار هذا النشاط الجديد 
جز ١۶ا‏ من اهتماماتها بالإضافة إلى أنه وسّع دائرة الأصدقاء من حولها. 
النجيير البطيء المددرج 
يعصل جو" كمدير للتدريب في إحدى الشركات الجديدة التي تتوسع بسرعة 
في مجال إدارة وتشغيل المطاعم. وهو يشعر بالتعب والإرهاق الشديدين وقلة 


الطاقة في جسمه؛ كما أنه يجد صعوبة في النوم في أوقات الليل ويجد صعوبة 
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الفصل اللامن: عوامل تخْفيف الضخوط النفسية ١‏ 


أكثر في أثناء الاستيقاظ في الصباح. بالإضافة إلى ذلك» فهو سريم الغضب 
والانفعال في تعامله مع زوجته وأولاده. وفي الشهور الماضبة؛ كان "جوا 
يعاني من بحض نزلات البرد والأنفلونز! الحادة. وفي تلك الأثناء - على وجه 
الخصوص - كان يشعر بالاكتئاب وانخفاض الطاقة تماما في جسمه»ء ولكذه 
نجح في مقاومة ذلك والاستمرار في العمل. وسبب ضغوط العمل الكثيرة؛ لم 
يحصل "جو" على أية إجازات هذا العام» علي الرغم من أن زوجته وأطفاله 
ذهبو! لقضاء العطلاة الصيفية مع خالتهم. 


۴# ابلصدے 


لقد كان هذا الأسبو ع مرهقا الغاية بالنسبة له. فعلى الرغم من أنه قد سمم 


الذي اعتاد أن يستيقظ فيه كل يوم» فقد شعر بتعب وإرهاق شديد أعجزه حتسى 


فت ۵0 
® ټھ 
® 


عن أن ينهض من فراشه للذهاب للعمل. وعليه» فثد طلب من زوجته أن نتتصل 
لاسنشار نه. 


0 
0 
روہ 


لد كان شك "جو" في محله؛ فلقد شخص الطبيب حالثه على أن ضغوط 
وضخامة العمل الشاق الذي يقوم به أدت بالندريج إلى اسننفاد كل طافاته البدنبة 
والذهنية. ثم كثب له الطبيب بعض العقاقير ونصحه بالحصول على راحة تامة 
من العمل والروتين اليومي لمدة أسبوعين. استمع "جو" إلى هذه النصيحة 
ويسر عة قام بالإعداد لأخذ إجازة من العمل والاستمتاع بقسط من الراحة هو 


@ê®‏ چ 


وزوجته. وقبل الذهاب لقضاء الإجازة في المكان الذي اختاره» قرر إن پعحود 


بذاكرته إلى الوراء ليتتبع الظروف والتغبيرات التي أدت به إلى الوصول لهذه 
الحالة. نقد أدرك "جو" التأئير السلبي الذي تركته السنوات الماضية على حياته. 


ار .0 


عندما تم تعيين "جو" كمدير للتدريب منذ عامين» كانت الشركة قد بدأت في 
نثفيذ خطة عمل طموجة اعمل توسعاتٽ كبيرة من خلال افتتاح ٠١‏ فرعا جديدا 
في مناطق منفرقة كل عام. وكان يتولى قيادة خطة التطوير الجديدة عطو 
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١‏ الجزء الناني: مرحلة فهم السذات 


مجلس إدارة منتدب جديد ينسم بالحيوية والنشاط. وكان المسئول الجديد مصدر! 
اتحميس العاملين معه نظرا لما رأوه منه من ذكاء وإخلاص وحماس في العمل. 
كانت مهمة "جو" أن يتأكد من أن المديرين والعاملين الذين سيتومون بإدارة %* 
E O O A TR E‏ ر 
جو " بإعداد دورات ندريبية للعاملين كافة في مقر الشركة الرئيسي وكذلك فى 
الفرو ع التابعة لهاء وذلك في فترة المساء أو في عطلات نهاية الأسبوع. § 
وبالطبع» كانت هذاك مواعيد محددة للانتهاء من هذه الدورات» نظرًا لآأنه ل 
يكن من المعقول أن يتم البدء في تشغيل فرع جديد بالاستعانة بغريق عمل على 
غير المستوى المطلوب من الكفاءة. بالإضافة إلى ذلك كان عمل "جو" يتطلب ل 
السفر الكثير لأنه تم افتتاح بعض الفرو ع التي تبعد أكثر من مائة ميل عن مقر ; 
گنه . : 

في العام الأول من المشروع انهمك "جو" تماما في إدارة الدورات التدريبية 2 
الخاصة بالعاملين» كما آنه كان يلعب دور المدرب والمعلم بالنسسبة للموظفين 2 
الجدد. وقد حصل جميع الموظفين والمدربين على رقم التليفون الخاص بمنزله س 
بالإضافة إلى رقم تليفونه المحمول. وبالطبع» كان معنى ذلك تلقي اجو (ا_ 
مكالمات تليفونبة خاصة بالعمل للرد على تساؤلاتهم وحل مشكلاتهم في أوقات ‏ (” 
متأخرة من الليل وحتى على مدار عطلات نهاية الأسبوع. ومن ثم» كان "جو' 
يتحدث في التليفون لمدة 1۸ ساعة في اليوم على مدار الأسبو ع بأكمله. 

وقي العام الثاني من العمل؛ زأد عبء العمل يسبب طرح نظم جديدة في 
العمل بالإضافة إلى ترك المديرين والموظفين الفروع الحالية وائتقالهم للعمل 
بفرو ع أخرى؛ مما كان يسئلزم تدريبهم على النظم الجديدة وتشغيل موظفين 
آخرین بدلا منهم. واستمر افتتاح فروع جديدة. لقد اأكتظت حياة "جو" بالضغوط O‏ 
والاضطرابات؛ ومن ثم فقد بدأ يشىعر بالتوتر والإجهاد. وعلى مدار العام الثاني 
كله» استمر "جو في العمل لساعات طويلة كل يوم ونجح في ئنفيذ البرنامج 
الذي تم التخطيط له. ولكن في السئة أشهر الأخيرة؛ لاحظ حدوث انخناض حاد 
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الفصل النامن: عوامل نميف الضغوط النقسية ١١١‏ 
فى معدل إنتاجه ومستوى أدائه» بالإضافة إلى عدم قدرته على تذكر الأشياء 
بسرعة وعجزه عن الاستجابة لمطالب الأفراد بتقديم المساعدة إليهم. وقد أخذ 
مستو ی أدائه يزداد سو ءا يومًا بعد يوم إلى أن وصل للحالة التي لم يقو فيها 
حتى على النهوض من فراشه. 

بعد كل هذا التحليل الذي قاأم به "جو" بالاستعانة بالمناقشات التي دارت بينه 
وبين زوجته» قرر آن يعيد تنظيم حياته ويسنعين بعوام ل تخفيبف الضغوط 
النفسية وإعادة التوازن لحياته لمنع حدوث مثل هذا الانهيار في حالته الصحية 


۴# ابلصدے 


مرة أخرى. وقد اتفق الزوجان على القيام بالتصرفات التالية: 2 
ه سوف يناقش "جو" مع رئيسه في العمل مسألة تعيين مساعد له حتى سے 
يتقاسم معه عبء العمل الواقع عليه. كذلك» فسوف يتم إعداد جسدول 


لتحديد ورديات العمل ومواعيده وسيتم إعلان هذا الجدول على كل 
العاملين بالشركةء بحيث يكون هناك بعض أيام الإجازات والفقرات 
المسائية التي تخلو من نلقي أية مكالمات تليفوئية. 

بدلا من أن يضطر "جو" للسفر إلى منزله كل يوم في وقت متأخر مسن 
الليل بعد الانتهاء من المحاضرة الخاصة بالدورة التدريبية التي يقوم 
بإلقائهاء فسوف يقضي لبلته في أحد الفنادق القريبة كلما أمكن ذلك. وهذا 
من شأنه أن يخفف من مشقة السفر وأن يسمح له بالحصول على قسط 
مناسب من النوم في أثناء الليل. 

٠‏ سيتم تنظيم وقٽ قضاء العطلة الصيفية الخاص بالأسرة في بداية كل 


ê LL 


عام ولن یتم تغييره أو إلغاؤه تحث أي طرف. 
ه سيبداً "جو" في لعب الجولف مع صديقه "كولين"' كوسيلة من وسائل زيادة 
اهتماماته وممارسة الرياضة. 


ار .0 


ه سيتم الإعداد لنزهة قصيرة مرة كل شهر إلى أحد المراكز الترفيهية أو 
هڌن الملاهي أو المسار ح أو دور ا أسينذما 0 لمشي في أحدی المناطق 
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۸ الجزء الناني: مرجلة فيم الذات 


الرينية ... إلخ. ستكون المواظبة على الخروج للتنزه مرة كل شهر 
مناسبة لكل أفر اد الأسرة ~ وخاصة "جو" - للحصول على قدر سن 
الاستچمامح والاستر_خاأء. 


الأنواع المختلفة لعوامل تخفيف الضغوط النفسية ر 
يحتاج الناس على اختلاف سجاياهم وظروفهم إلى عدد مختلف من عوامل 
تخفبف الضخو ط النفسية وفقا لشكل التخيير الدي بؤثر عليهم والطريقة التي د 


يتعايشون معه من خلالها. وهناك أنواع مختلفة من عوامل تخفيف الضغوط : 
اأ ب ا 1 یا ۴ شر حه. 1 
ا ا 
الصدافة 


من الممكن أن يكون هناك شخص يكون بمثابة الرفيق الذي يهون على ٍ 
اتر ةمادن كال ت لا تاا مفا سا لفط ال اة م 2 
والب الرتفي ن ورد ها الال وار مر اق ج د ردا 2 
وسيلة من وسائل المثعه والترويح عن الئفس» لجعل التغيير الحادث يسير في = 
مساره الصحيح» بالإضافة إلى إمكانية عقد المثاقشات الملائمة وئلقي اللصائہ ۵_ 
المفيدة منه. وقد نتو ع الأنشطة الاجتماعية وفقا لاهتمامات الأفر اد المعنيين بهذا 3 


الأمر. 
الحامل الروحالي 

إن الشخص الذي يسعى للاستعائة بالعامل الروحائي قد يكون قد تأثر كثرا ۹ 
بسبب التغيير الذي طرأ على حياته» ولذلك» فهو يكون بحاجة إلى أرضية صلبة © 


جديدة لبناء حياته عليها من جديد. وقد يلجا هذا الشخص إلى اعثناق بعض القيم 0 
والمبادئ والأساليب الروحائية. ويساعد هذا الثوع من العوامل الشخص في 

الاعنقاد في شيء أسمى بكثير من مكونات الحياة اليومية الماديةء وهذا الشيء 

من شانه أن يعطي معنى للحياة التي يحياها. 
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القصل اللامن: عوامل تخفيف الضغوط النقسية ١١١‏ 

تکوین علافات جدیدة 
يقوم الفرد بتكوين علاقات جديدة مع الآخرين لتحل محل علاقة أخرى قد تم 
إفسادها. وهذه العلاقة الجديدة تكون بمثابة حجر أساس جديد لاتخاذ اتجاهات 
وأنشطة جديدة. ومن العلاقات النموذجية التي توضح المقصود من هذا العامل 
اتخاذ شريك جديد في الحياة بعد الخروج من تجربة زواج فاشلة انتهت بوفوع 


۴# ابلصدے 


الطلاق. 

ممارسة التمارين الرياضية 5 
من الممكن أن يمارس الشخص الذي يعاني من ضغوط حدوث تخيير كبيسر 1 

في حياته بعض التمارين الرياضية لمساعدة تفسه على إدارة نواحي هدا ۶ 

التغيير . فهو سوف يدرك ما للضخوط والئثائج النفسية والبدنية المترتة عليها ٍ 


من تأثير خطير على صحته. وبناء على ذلك» فإنه سببدأ في اتباع نظام دقيق 
لممارسة التمارين الرياضية والعدو الوئيد والجمنازيوم والسباحة وما إلى ذلك. 
وبالطبع؛ سيمده ذلك بمروئة أكثر تمكنه من التكيف مع مظاهر التغيير وتوفر 
له مصدر اشتمام جديد في حياته. 


e 
0 
روہ‎ 


الاهتمامات السخصية 

يقصد بعامل الاهتمامات الشخصية زيادة الأهتمام بأحد الاهتمامات الموجودة 
بالفعل لدى الشخص أو الانغماس فى لون جديد من ألوان الاهتمامات. وكما هي 
الحال مع العوامل الأخرى لتخفيف الضغوط النفسيةء يوفر هذا العامل مركز 
اهتمام جديد ومختلف في الحياة؛ مما يساعد على التقليل من الإحساس 
بالضغوط أو الاضطر ابات التي يفرضها التغبير على الشخص رغمًا عذه. 
يمكن أن بتجسد هذا العامل في أي شيء يمكن أن يشغل اهتمامات الفرد» مثسل 
ممارسة أي من الهوايات الثالية: التلوين باستخدام الألوان المائية أو لعب 
الجولف أو الصيد أو الثيام بأعمال الحديقة أو لعب كرة القدم أو ممارسة 


تمرينات الأيروبكس أو تعلم لغة أجنبية جديدة ... إلج. 


٥ 9% 
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الجزء الناني: مرحلة قيم الذاب 
تطوير الذابت 

غالبا ما يوفر التغبير الجذري في حياة الفرد حافزا له لتقييم نفسه وللاستفادة 
مما قام بإنجازه في حياته السابقة. وقد بؤدي هذا التقييم إلى تغيير اتجاهاته 
تماما في عباته اللاحقة. على سبيل المثالء يمكن أن يتم الاستفادة من شهادة 
دراسة اللغة الفرنسية في إمكائية الحصول على وظيفة مدرس للخفه الفرنسية 
فيما بعد. علارة على ذلك» فإن الشخص الذي يقضي عشرين عامًا من حياشه 
قى العمل بإحدى شركات التأمين قبل أن يتم الاستغناء عنه لاعتباره من العمالة 


۴# ابلصدے 


الز ائدة عن حاجة العمل من الممكن أن يقرر تحويل هواية التقاط الصور 2 
الفوتو غر افية لديه إلى مشروع يستفيد مذه. ane‏ 

بډ یا + 
ال ستسارة 


يمكن أن تؤدي بعض مظاهر التغيير إلى تدمير أحد الأشخاص على 
المستوى النفسي» بالإضافة إلى أنه سيواجه صعويات بالغة في التغلمب على 
نتائج هذا التغيير بمفرده ودون الاستعانة بأخرين بقدمون إليه يد العون 
والمشورة اللازمة. وتحث هذه الظروف» يكون من الضروري الاستعانة 
باستشار 5 أفراد آخرين مثل الأصدقاء أو مكاتب نقديم الخدمات الاستسشارية 


e 
0 
روہ‎ 


المتخصصة التي نقوم بتوفير الأطباء و إخصائيي علم النفس ومجموعات السدعم 
و المساعدة. 
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ٹد ,یب (۱-۸): تحديد عوامل تخقيف الضخوط النفسية 

لقد قرآت هنا ثلاثة أمثلة حئثى الآن عن أناس تحرضوا لأنواع مخنلفة من 
التغيير» ثم تم تحديد وتطوير عوامل تخفيف الضغخوط النفسية التي ساعدتهم 
على مسايرة هذا التغيير. والآن؛ قم بتحديد عوامل تخفيف الضغوط في' حياتك 
وتدبر جيدا كيف يمكن أن تساعدك في التأقلم مع هذا التغيير. أكمل المراحل 
التالية من التدريب. 


ار .0 
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الفصسل الام : عوامل نيف الضخوط النفسية ٠١١‏ 


التفيير المؤثر في حياتي 
قم بتلخيص مظاهر التغيير الذي طرأ على حياتك ويمثل مصدرا مهن 


العوامل المنوفرة لضفيف الصغوط 

تأمل عوامل تخفيف الضغوط الني لجأ إليها كل من أني" وارالف" و"جو' 
ثم اكثب العوامل التي ستستخدمها نت في محاولة الثأقلم مع التغيير الذي طراً 
على حياتك. وأمام كل عامل؛ حدد بالضبط ما الخطوات التي ستتخذها حتى 
تحظى بالتاتير المرجو من هذا العامل. 
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١‏ الجرء الثائي:؛ مرحلة فيم الذات 


موامل تخفيف الضغوط | الخطوات التي سيتم اتخاذها لتفعيل دورها 


الحوامل الجدبدة لتخفيف الصخوط 

بعد معرفة العوامل المتوفرة التي تساهم في الحد من الأثر الذي يحدثه 
التغبير في حياتك» فمن المحتمل أن تكون قد اتخذت قرارًّا بعدم كفاية هذه 
العواملء ومن تم فأنت بحاجة إلى الاستعانة بعوامل جديدة أو مختلفة. حدد 
هذه العوامل في الجدول التالي وصف الكيفية التي ستقوم بتطويرها مهن 
خلالها. 
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القصل التامن: عوامل لضفيف الضغوط النفسية ٠١۴‏ 


العوامل الجديدة لتخضف الصفوط 


ملخص المصل 


والآن» بعد أن انتهيت من قراءة هذا الفصل» اذكر أهم ثلائة أشياء تعلمتها 
عن عو امل تخفيف الضغوط النفسية. 


الخطوان التي سيتم اتخاذها لتفعيل دورها 


الد : 


00 0 
®0 8 
® 


@ê®‏ چ 
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١١‏ الجزء الاي: مرحلة فهم الذات 


نعلمت فی هدا الفصل : 


صد : قناة ( 
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الفصل التاسع 
الفارات الانتقالية 
غالبا ما یکون للتغیبر - حتى ولو كنا نتطلع إليه -الكثبر من 
الضغوط ومظاهر القلق والكابة نظرًا لأن الوضع السابق يكون 


فد ہات جز ءا منا. وحتى تتمكن من العيش في حياة جديدة 


املصدے 


نبغى أن ننحى الباة السابقة جانا " 


آناتول فرانس ٤‏ 
مجموعة ظروف إلى أخرى يتطلب المرور بمجموعة من المراحل ويستفرق ٍ 


فترة من الزمن. وغالبا ما ينبخي التخلي تماما عن المشاعر والعلاقات 
والاتجاهات والسلوكيات المتعلقة بالوضع القديم وأن يتم تعلم كل ما يتعلق 
بالوطع الجديد. وهكداء تكون هناك فترة انتقالية تقع ما بين الوضعين؛ وقد 
تتسم هذه الفترة بالإحساس بعدد من المشاعر التي قد تتمثشل في الإحساس 
بالإثارة والالم والاكتئاب والغضب والسعادة والاستياء والشك وما إلى ذلك. 
ينبغي أن نتم إدارة هذه الفترة جيذا والثحكم فیها حتى يتم اجتيازها بنجاح. 


0 
0 
روہ 


الضترات الانتقالية 


@ê®‏ چ 


في البدايةء ينبغي أن تعرف أن الانتقال من مجموعة من الظروف إلى 
مجموعة أخرى يستغرق بعض الوقت. ويعتمد طول هذا الوقت على عناصر 
كثيرة؛ بما في ذلك المقومات الشخصية ونو ع التغيير والخسائر ولامكاسب 
الفردية الناتجة عن التغيير وردود أفعالك حيال هذا التغبير والدعم الذي تحصل 
عليه من الآخرين. ولاستعراض ملامح هذه الفترات الائتقاليةء أكمل التدريب 


.)-۹( 
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#. Telegram : @edubook 


١‏ الجزء التائي: مرحلة قهم الذات 


لد ریب (۱-۹): الفترات الانتعالية 


توضح القائمة التالية عدذا من الأحداث التي تؤثر على الأفراد وتحدث 


تغبير أت a‏ حیانهم. 


عرض وظيفة جديدة عليك بضعق المرتب الدي 
تحصل عليه في الوظيفة الحالية 


إسترليني بعد وفاته 


| نشوب حريق هائل فى متزلك في أشاء قيامك 
بإحدى العطلايت 

موافقة رئيسك في العمل على طلبك في الحصول 
على ترقية 


حاول أن تقدر الفترة الزمنية التي يمكن أن تستغرقها حنى تتاقلم مع كل 
حدث من الأحداث السابقةء ثم قم بإدارة الفترة الائتالية اللازمة حتى نتعايش 


مع الوضع الجديد. إذا لم يكن قد صادفك حدث بعينهء فما عليك سوى أن تخمن 
ماذا عساه أن يكون رد فعلك إزائه وما الفترة الزمنية التي يمكن أن تستغرقها 
حتى تتأقلم معه. فعلى أية حال» أنت أكثر الناس تفهمًا لذاتك ولسردود أفعالك 
حيال المواقف المختلفة وللطريقة التي يمكنك أن تدير بها أي مظاهر للتغيير 


۴# ابلصدے 


٥‏ ھجك 
® ھھھ 
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الفصل التاسع: الفارات الاننقالية ٠١۷‏ 
الذي يمكن أن يطرأً عليك. وعليهء قدر الفترة الزمنية التي يحتمل أن تستغرقيها 
واكتبها أمام كل حدث من الأحداث السابقة. 
العناصر التي سينم بناء عليها تقدير الفترات الاننقالية 

سيكون لكل فرد من الأفراد الذين قاموا باستكمال التدریب (۱-۹) تقدير 
مختلف للفترات الزمنية اللازمة للتأقلم مع التأثير الذي يحدثشه التغيير في 
حياتهم. كما سيكون هناك أفراد غير قادرين على الالتزام بالفترات الانتقالية 


۴# ابلصدے 


التي حددوها. هذاء في حين سيكون هناك أفراد آخرون غير قادرين علسى َ 
افتراض أية فترات زمنية على الإطلاق نظرّا لأنهم لا بستطيعون تخيل الموقف 5 
أو العناصر التي تؤثر على طول الفثرة الائتقالية. سيتم وصف بعض هذه 
العناصر قيما يلى. 
آثار التغبار 


من الخصائص التي يتميز بها التغيير الذي يطراً على الفرد أنه على الرغم 
من أن الفرد يكون على وعي تام بطروفه الحالية نظرا لأنه هو الذي يحياها 
ويتعايش معها كل يوم؛ فإنه لا تتكون لديه سوى صورة غامضة وغير واضحة 
المعالم عن المستقبل الذي يقبل على مشارفه. إذ يدرك الفرد أن هناك تغييرات 
تحدث من حوله ولكنه يكون غير متأكد من الكيفية التي سيستمر بها التغيير 
ومن الننائج المترتبة عليه. ومن ثم؛ فإن الأشخص الذي يتم الاستغناء عئنه 
لاعتباره سن العمالة الزائدة عن حاجة العمل وينبغي عليه البحث عن عمل آأخر 
لا يكون لديه تصور محدد في البداية عن المستقبل. لذلك؛ تجد أنه يحدد اثجاهًا 


زروت ) على ا 


ھھھ چ 


عاسًا يتصرف بناء عليه فيما قد يحدث. وعلى الجائب الآخرء قد يكون مسن 
المستحيل تنفيذ التصورات والخطط الموضوعة؛ ومن ثم» يتم التخلي عنما 
وتنفيذ خطط أخرى بعيدة تمام البعد عن الخطط الأولى. وحتى عندما تعمل 
خطة التخير بنجاح» فإن ذاك رستغرق بعض الوقت جتى يشن الفرد بقرت 
على إدارتها وإحساسه بالتوازن والاستفرار في البيئة الجديدة. 


ار .0 
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۸ الجزء الناني: مرحلة فهم الذات 
المفاجأة 

هناك عنصر آخر يؤثر على طول الفترة الائتقالية التي يستغرقها الفرد حتى 
يتمكن من التأقلم مع التغيير الذي يطرا علبهء ألا وهو علصر المفاجأة بالنسبة 
للاشخص الذي يستقبل المعلومات الخاصة بالتغيير. وكلما كانت المفاجأة كبيرة» 
كان الوقت الذي سيستغرقه الفرد من أجل الاستعداد للوضع الجديد صغير"ا. 
وبناءٌ على ذلكء فإن الشخص الذي يقال له إن المؤسسة الشسي يعمل فيها 
سيتوقف تشاطها في اليوم الثالي من المحتمل أن تكون صددمته أكبر وأن 


۴# ابلصدے 


يستغرق فترة انتقالية أكبر من ذلك الذي يثم إبلاغه باحتمال حدوث ذلك قبلما (: 
بستة أشهر. ففي الحالة الأولى؛ يفقد الشخص جز ءا كبيرٌا من خبرته الحياتيسةء 1 
ولكن في الحالة الثائية» يتمكن الشخص من معايشة احتمالية إغلاق الشركة N‏ 
ويستطيع أن يعد خطة للعمل وفقا لها في المسئقبل. ٍ 


الأسعداد 

هناك بعض الأفراد الذين تكون لديهم قدرة أكبر على الثاقلم مع نواحي 
التغيير أكثر من أفراد آخرين. وقد يصل الفرد إلى مرحلة في حياته يحتاج فيها 
إلى حدوث بعض مظاهر التغيير. على سبيل المثال» الشخص الدي تكون 
علاقته غير مسنقرة مع شريكه في الحياة قد يشعر بقدر ضئيل من الندم عند 
إنهاء العلافة بينهما. وبالمثل؛ فإن المدير الذي طلب مله العمل في بلد اخر قد 
يرحب بهذا التغيير في حالة ما إذا كانت الوظيفة الحالية نفتقد إلى روح التحدي 
وكان هو يميل إلى البحث عن فرص جديدة. وعلى ذلك نقول إنه عندما يكون 
مستو ى الاستعداد للتغيير كبيراء فقد يجد الشخص التغيير محفزا وممتغا. وإذا 
كان مستوى الاستعداد للتغيير صغيرّا» فمن الممكن أن تكون عملية التغييسر 
صعبة ومليئة بالصغوط بالإضافة إلى أنك ستحتاج إلى فترة انتقالية كبيرة حتى 
يثم التأقلم مع التغيير وآثاره. 


0 LL 
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الفصسل التاسع: اشرات الاننقالیة ٠٠١۹‏ 


الارتباط العاطفي 

سيكون لمسألة الارتباط العاطفي بالنسبة لما يتعلق بمسالة التغبير تأثير هائل 
على طول الفترة الاتتقالية اللازمة للتكيف مع هذا التغييسر. فقد لا يتجاوز 
الوالدان اللذان فقدا طفلييما في حادث أليم الصدمة بسهولة. وعلى الرغم من أذه 
قد تكون لديهما القدرة على الاستمران في الحياة مع حمل الذكريات الأليمة بين 
ثنايا قلبيهماء فإن وجود الارتباط الحاطفي الشديد بين الآباء والأبناء يجعسل 
تجاوز المحنة بسهولة أمرأا صعبًا للغاية. وعليه؛ فإن عدم وجود ارتباط عاطفي 
بالأشياء يمكن أن بقلل من طول الفترة الاننقالية اللازمة لمواكبة التغيير. 
الأزمات 

يؤثر مقدار الأزمات التي يتعرض لها الفرد على طول الفترة الانتقالية التي 
يحتاج إليها من أجل التأقلم مع الوضع الجديد. فقد بفقد الفرد في خلال فتسرة 
وجيزة وظيفته وينفصل عن شريك حياته وينتقل للعميش في منزل أخر. 
وبالطبع»ء سوف تؤدي كل هذه الأزمات إلى اضطراب حياته على نحو قد 
سیر معه دة رات كما اها سدق ضط تفي والتى فد ودم ے 
عدم الاستقرار في وظيفة جديدة والبحث عن مكان خر للعيش فيه. 
المكاسسب 

قد يقل طول الفترة الانتقالية اللارمة للتكيف مع نواحي التغبير بصورة 
ملحوظة في حالة ما إذا كان سيترتب على ذلك الثغيير بعض المكاسب الفرد» 
كأن يتم» على سبيل المثال» ترقية أحد الموظفين من درجة وطيفية إلى درجة 
أعلى. وقد يكون كل شيء في التغيير إيجابيًا مثل: وجود تحد كبير في العمل أو 
العيش في دولة متقدمة أو في مستوى معيشي أعلى أو امتلاك سيارة جديدة أو 
تكوين مجموعة طريفة من الزملاء. وعليهء فيمكن القول إنه إذا كان كل شيء 
يسير على ما يرام؛ فإن الفثرة الائتقالية ستكون قصيرة وستمر بسلام. وإدا 
كانت المؤسسة التي يعمل فيها الفرد ستتولى الفيام بكافة المتطلباتث المادية 
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٠‏ الجزء الثائي: مرحلة فيم السذات 


المهمةء فإن حركة التغيير نفسها ستجلب على الفرد سعادة بالغفة وطماأنينة 
کا 
الحسالر 

غالبا ما يجلب التغيير على الفرد بعض الخسائر بدلا من تحقيق المكاسب. 
وقد تكون هذه الخسائر مادية مثل: ترك منزل مريح أو فقد بعض الممئلكات أو 
عدم الانتفاع بسيارة الشركة أو فقد مصدر ثابت للدخل. ويمكن أن تكون هذه 
الخسائر معئوية مثل: فقد مكانة مرموقة أو عدم تقدير الذات أو فقدان وضع 
متميز في المجتمع أو فقد احترام الأصدقاء. هذا علاوة على بعمض الخسائر 
الأخرى مثل إفساد بعض العلاقات مع الآخرين. وبالطبعء يأمل الكثير مسن 
الأفراد الذين طرأ عليهم بعض التغيير في استعادة الخسائر التي لحقٽ بهم في 
أثتاء محاولتهم لاتأقلم مع التغيير ومسايرته. في بعض الأحيان»ء يكون من 
الممكن تعويض كل الخسائرء وفي أحيان كثبرة؛ لا ينجح الأفراد إلافي 
تعويض قدر يسير منها. وبالطليبع» سوف تؤثر عملية قبل هذه الخسائر ومحاولة 
التكيف معها على طول الفترة الائتقالية. 


تدريب (۲-۹): العناصر التى تؤثر على طول الفترات الانتقالية 

سوف يساعدك هذا التدريب على الربط بين العناصر أو العوامل التي تؤثر 
على طول الفترات الانتقالية والتغيير الذي يطرأً على حياتك. وبعد الانتهاء من 
هذا التدريب»؛ سوف يتكون لديك فهم أفضل لاتغيير» وهذا سيمكنك من إدارته 
بنچاح. 

يوجد في المربع التالي سبعة من العناصر التي تؤثر على الفترات الائتقالية 
وأربعة اخنيارات أمام كل منها. ضع علامة (/) أمام مربع واحد من المربعات 
الخاصة بكل عنصر» بحيث يكون هذا المربع يمثل وجهة نظطرك الخاصهة 
بالتغيير الذي وقعت تأثيراته عليك. راجع التعريفات الخاصة بكل عنصر مهن 
هذه العناصر لو اقثتضث الضرورة ذلاك. 
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الفصل التاسع: الفارات الانتقالیه ٠۴١‏ 
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۲ الجزء الخاني: مرجلة فيم الذات 


نضسر الانج 


اجمع النقاط التي حصلت عليها أمام كل عنصر من العناصر السبعةء ستجد 


ا 
٠ 4‏ 


۾ إ1 
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اللفسار 


ا 


فترة ائتفالية صغيرة 


يوصح هذا المستوى أنك يجب أن تكون قادرا على إدارة 
التغيير بسهولة ويسر نظرًا لأن معظم العتاصر لن يكون 
لها تأثير سلبي عليك. إذا حصلت على أكثر من ۷ نقاط 


سثجد أن هناك عنصرًا أو اثتين يجب عليك النفكير فييما 
ومحاولة إدارتهما جيذا. يجب أن تخطط للكيفية التي 
ستقوم بها بذلك عن طريق استكمال خطة العمل الموجودة 
في الجزء القادم. 

فتر 5 انتقالية متو سطة 

پو ضح شڈ ا المستو ى من النقاط أنه يجب عليك أن تفكر 
جيدا في العناصر التي اخترت عندها نقاط عالية. وعليهء 
يجب أن تقوم بتحليل واحد أو أكثر من هذ العناصر 
وتحاول التحكم فيها. كذلك؛ خطط للكيفية التي سنقوم بها 
ذلك» كما هو موضح في الجزء القادم. 


فتر 5 انتقالية طويلة 

يدل هذا المستوى من النقاط على أن معظم العناصر التي 
تؤتر على الفترة الائنقالية سوف تحدث اضطرابًا في 
حيائك كما أثها ستطيل مدة الفترة الائتقالية. ومن ثم 
يجب عليك أن نقضي بعض الوقت حتى نثاقلم مع التغيير 


وتستعين ببعض السبل حتى تتثغلب على تأثيراته. تأمل 
العناصر التي اخترت فيها الاأريع نقاط كاملة. تاكد من 
أك قد وضعت خططا فعالة للتغطب علي مثل هذه 
العنامصير باستخدام خطة العمل الموضحة في الجزء 
القادم. 
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الفصل الناسع: القترات الانتقالية ٠۲۴‏ 

مسار الفترة الانقالية 
بالطبع؛ لديك الان رؤية أوضح حول طول الفترة الانتقالية والطريقة الشي 
يمكن إدارتها من خلالها. وحتى يسهل عليك القبام بذلك؛ ارسم مسار للفترة 
الانتقالية اللازمة للتاقلم مع التغيير الذي طرأ عليك» وذلك كالموضح في الشكل 
.)١-۹(‏ أولاء تأكد من تسجيل مجموع النقاط الخاصة بالعناصر التى تؤش على 
طول الفترة الانتقالية على المحور الرأسي من الرسم البيائي. ثائيًاء قدر طول 
الفترة الزمنية التي تعتقد أنك ستحتاجها من أجل التكيف مم التغبير؛ وذلاك 
بالرجوع إلى الأرقام الموضحة على المحور الأفقي من الرسم. صل بين 
النقطتين بخط كما هو موضح على الرسم. يمثل هذا الخط مسار الفترة الاننقالية 
من الوضع السابق إلى الوضع الجديد. ينبغي أن يتم فهمم وإدارة هذه الفترة 
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شكل (1-۹): مسار الفترة الاننقالية 
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۴ الجزء الثاني؛ مرجلة فيم السذات 


خطة العمل 

تأمل مجمو ع لنقاط الذي قمت بالحصول عليه في التدريب (١-؟)‏ وحساول 
التحكم في طول الفترة الاننقالية. فكر في بعض الطرق لمحاولة جعل الفشرة 
الاتنقالبة أقصر وذات ضغوط واضطرابات نفسية أقل. يمكنك الاستعانة 
بالعناصر التي توثر على الفترة الائنقالية المذكورة في التدریب .)۲٠۹(‏ ركز 
على العناصر التي تتراوح درجاتها بين ۳ و٤ء‏ لأن هذه هي العناصر التي 
ينبغي أن يتم إدارتها والحد من تاأثيراتها. ويمكنك الرجوع أيضنًا إلى الأجزاء 
التي قمت باستكمالها في التدريب إذا اقتضت الحاجة ذلك. بالإضافة إلى ذلك؛ 
يمكنك الاستعانة بالملخصات المذكورة في نهايات الفصول تظرا لأنها ستوفر 
لك أفكار ا قيمة للحد من طول الفترة الانتقالية. اذكر في المربع التالي خطة 
العمل التي تعتزم العمل وفقا لها. 


خطة العمل الخاصه بي 


ملحص الفعصل 
والآن بعد أن انتهيت من قراءة هذا الفصل؛ اذكر أهم ثلاثة أشياء تعلمتها عن 
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الفصل التاسع: الفترات الانتقالية ٠٠١‏ 


نعلمت في هذا الفصل: 


صد : قناة ( 
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الد : قناۃ کے ہریت ) على التلیج رام . O‏ 
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الفصل العاشر 
اللكيف كوسيلة لواجهة اللغيبر 


"ليست المروئة أن تتخلل عن مبادئك» ولكن المرونة هي أن 
تستفيد من كل إمكانياتك. 


8 ابلصدے 


في الفصل التاسع؛ تحدتا عن أن الائتقال من مجموعة طروف إلسى أخرى 


يستغرق وقتا عندما يكون هذا الانتقال سببه تغيير رئيسي. قفليل من الناس هم من 
يتمكتون من تفبل التغبير سريعا. ذلك لأن الكثيرين يضطرون للمرور بمرحلة طويلة 
يعانون خلالها من الضخط والالم؛ مما قد يسلبهم قونهم ونقتهم ومرونتهم؛ فيثركون 4 
ضعفاء بلا حيلة. أما إذا تمت إدارة التغيير بصورة صحيحةء فإل إمكائنية التكيف 


الأصلية سوف تعود؛ بل وستزيد أيضًا بتجرية التغيير. وعليه» فإن المرء يصبح 
أقوى وتزداد قدرته على التأقلم مع المزيد من التغبير. 


0 
0 
روہ 


عملية اللعيير 
عندما بتعرض المرء لتخيير جذري» فإنه يمر بعملية تحول تؤثر عليه بدنيا 
و فسا وهاديا. و شذه العملبة موضحة في الشكگل الٿالي. 
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۸ الجزء الثاني: مرجلة فهم الذات 
المراحل الخمس لعملية النجول 


المرحلة الأولى: الحدن الدافع إلى التغيبر 

لنفترض أن شخصتًا كان يعيش حياة مستقرة نسبيًا أو على الأقل حياة يمالك 
زمام أمورهاء ثم حدث شيء جديد مفاجئ أثر عليه. وقد يتمثل ذلك على سبيل 
المثال في التسريح من العمل أو الطلاق أو وفاة أحد الأقرباء أو الأصحقاء أو 
الفشل التجاري ... إلخ. عندئذء يؤدي هذا الحدث إلى المرحلة التالية المتمةا ة 


املصدے 


في علم الاستقرار. 
المرجلة الدائية: عدم الاستقرار 
يؤدي التغبير إلى حالة من عدم الاستفرار' واختلال النوازن. وقد يگون عدم 

الاسنقرار ماديًا؛ وذلك مثل أن يفقد الشخص وظيفته ويصبح غير قادر على دفع : 


الرهن العقاري على مئزله أو ما إلى ذلك. ومن ثم» يفقد ملكيته له. 

د يكون عدم الاستقرار نفسيًا؛ فقد يفقد أحد الأشخاص زوجته في حادث 
سيارة. مما قد يؤدي لاصابئه بانهيار عصبي ۽ ويجعله غير قادر على العمل 
ومثابعة حيائه بشكل طبيعي. 

وقد يكون عدم الاستقرار بدنيًا؛ وذلك مثل أن يتعرض الشخص إلى أزمهة 
قلبية تمنعه من عيش حياته بشكل طبيعي والاستمرار في وظيفته السابقة الشافة 
ومتابعة اهتماماته وأنشطئه في الحياة. 


%ê@ھ‏ چ 


جدير بالذكر أن بعض الثغييرات قد تتضمن اثنين من عوامل عدم الاستقرار 
السابقةء أو فد تشتمل على الثلاثة عرامل جميعها. 


المرحلة النالنة : استعادة التوازن 
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إن التعرض إلى حالة من عدم الاستفرار هو أمر غير مريح وشاق بالنسبة 
أمعظم الناس . ومن نم» فهم يسعون اللأنخلص أو النئليل 5 العو امل لمو جودة 
في حيائهم التي تسبب لهم القلق أو الألمء ويعملون على تطوير العوامل الأخرى 
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الفصل العاشر: النكيف كوسيلة لواجهة التفپر ٠١۹‏ 


الي ستبني مستقبلهم. وتمثل المرحلة الثالثة غالبا وقتا عصيبًا جذا؛ حيث يكون 
الشخص قد أنفق جز ءا كبير"ا من الوقث والطاقة والعاطفة والموارد في 
الماصي؛ وقد يضطر إلى التخلي عن كل ذلك الأن. وقد يمر الشخص بمرحلة 
من عدم الاستقرار لمدة زمذية طويلةء يشعر فيها أنه ممزق بين الماضي 
المنصرم والمستقبل المجهول. وفي هذه المرحلةء قد تسيطر على حياته مشاعر 
وعواطف قوية. وعلى الرغم من ذلك؛ ففي نهاية الأمر سبيداً هذا الشخص في 
تكوين رؤية أكثر توازنا عن حياته؛ حيث تستقر عواطفه ويصبح قادرا على 


۴# ابلصدے 


النظر إلى الأمور بشكل أكثر حيادية. وسيعتمد على عواطفه في تدعيم موقفه» 
كما سبق مناقشة ذلك في الفصل الثامن؛ وسيبداً في إعادة ناء حياته تدريجيًا. سے 
وستزداد أهمية عوامل بعينها خاصة بموقفه» وستصبح هناك أرض أكثر صلابة 


بقف عليها في حپاته. 


الرحلة الرابعة: إعادة البناء 
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قد يتضح أن بعض المبادرات والفرارات المتخذة في أثناء مرحلة استعادة 
التوازن غير صحيحة أو غير مناسبة. فالشخص المطلق قد يدخل في علاقة 
أخرى؛» ثم يكتشف أنه تسرع فيها جدا. وبالمثل»؛ قد يجد مدير البنك الذي 
تعرض للتسريح من عمله ثم بدأ عمله الخاص كمستشار مالي؛ أن العمل والبيع 
في الفترات المسائية غير محبب بالنسبة له. وقبل تحقيق الاستقرار قد يمر 
المرء بعدد من الخياراٽ. وفي النهاية يقبل بخيارات بعينهاء ويحدد لنفسه 
اتجاهات جديدة يعمل على أساسها. وتتبدد حالة عدم الاستقرار والمشاعر القوية 
التي تسبب فيها التغيير . فيستفر الشخص المطلق في منزل جديد مع زوجة 
جديدة» ويجد مدير البنك وظيفة أخرى في مؤسسة مالية أخرى بالرغم من أنها 
في درجة أقل. وتبدا الحياة الآن في أن تكون مسثقرة بشكل أكبر مع اختفاء 
القلى وحالة الشك والغموض. 
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الجزء اللاني: مرحلة فهم النذات 


المرحلة الخامسة: الاستقرار 

في هذه المرحلة ننتهي الأزمة ويتحفق الاستقرار» ويكون من الممكن وضع 
خطط للمستقبل مرة أخرى. وهذه القرارات أو الخطط يتم اتخاذها الآن من 
منظور إيجابي ملىء بالقوة والثفة بدلا سن المنظور الضعيف السابق لهذه 
المرحلة. وفي مرحلة الاسنقرار يتم وضع اتجاه محدد» ويبدأً الشخص في بناء 
عوامل تمكنه من نحقيق أهدافه. فالشخص الذي فقد وظيفته يؤمن لئفسه وظيفة 
أخرى. أي أنه يؤدي عمله بشكل جيد ويسعى إلى تحقيق المزيد من التقدير 
والنجاح في الحياة. أما الشخص الذي مر بتجربة طلاق مؤلمة والانفصال عن 
مذزله وحياته الأسرية فيستقر في علاقة أخرى مستقرة يشعر فيها بالسعادة 
والأمان مع زوجته الجديدة والظروف المحيطة بهماء مع قبول ظروفه المتغيرة 
والتكيف عليها. 
محفيق النوارن 

كل تغيير يجلب معه خسائر ومكاسب للشخص الذي يمر به. ولإدارة التغيير 
بنجاح؛ من المهم أن تكون المكاسب أعلى من الخسائر. وقد يبدو من المستحيل 
قناع الشخص الذي فقد وظيفته أو منزله بأن التغيير قد جلب عليه مكاسب أكثر 
من الخسائر»؛ ولكن عليه الوصول في النهاية لهذا الاستنتاج إذا كان يريد قبول 
ظروفه المتغيرة وألا يصبح غاضبًا بصورة دائمة أو مستاءًٌ أو مكتبًا. وفيما 
يلي؛ بعض الخسائر التي قد ننتج عن التغبير . 
مستوى المحيسة 

قد يودي تغيير الظروف إلى تبديل مستوى معيشة أحد الأشخاص بشكل 
جذري. فإذا تعرض دخل الإسرة أو الفرد إلى الائكماش أو الائخفاض» فقد 
يكون من الضروري تغيير أسلوب الحياة بشكل ثام. فقد يضطر الفرد حيدئذ إلى 


التخلي عن قضاء إجازاته حول البلادء أو قد يضطر إلى التخلي عن منزله 
المريح أو سيارته؛ نظر! لتوقف دخله عند فقده لوظيفته أو طلاقه أو فشله 
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الفصسل العاشر: النكيض كوسيلة لواجهة النفير ١ا‏ 


التجاري أو فشل إحدى علاقاته الاجتماعية. وعلى الرغم من أن هذا الأنخناض 
الشديد في مستوى المعيشة قد لا يكون في مثل فسوة التعمرض لاأحسد هذه 
الظروف» ولكن هذا لا ينفي أنه قد يكون مؤلمًا وصعب التعايش معه. 
الممتلكات الادية 

بالإصافة إلى فقد الدخل» قد يكون هناك أيضتًا فقد للممتلكاث المادية. فقد 
يضطر الشخص إلى التخلي عن بعض ممنلكاته مثل السيارة الفارهة أو 


۴# ابلصدے 


الملابس الأنيقة. وبالنسبة لبعض الناس» تمثل الممتلكات رموزا تظهر لاعالم 0 
الخارجي وضعهم ومكانتهم في الحياة. وبالنسبة للبعض الآخرء تجلب الممتلكات 5 
المادية لهم شعور بالرضا والإنجاز» وتشعرهم بالنجاح والسعادة عند ارتدائها . 
أو التعامل معها أو استخدامها. وفقد هؤلاء الأشخاص لممنلكاتهم قد يجعلهم 


يشعرون أنهم فقدوا جز ۶ا من أنفسهم» وقد يتسبب في حدوث فراغ في حياتهم. 


الكانة الاجتماعية 
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عندما بؤثر تغيير هائل على أحد الأشخاص قد يؤدي إلى فقده لمكانشه 
الاجتماعية. فمثلاًء الشخص الذي يشغل وظيفة مرموقة مربحة قد يكون مسئولا 
في العديد من النوادي والجمعيات. فإذا فقد وظبفته وكان غير قادر على العنور 
على وظيفة مكافئة لهاء قد يضطر أيضتا إلى الاستقالة من بض المناصب 
الرسمية المعتمدة على وظيفته. 


٥ 9% 


وقد يؤدي فقد الدخل أيصنًا إلى انخفاض المكانة الاجتماعية. فقد يصبح 
الشخص غير قادر بعدها على دفع رسوم عض وينه کي الجمعيات الموسيقية أو 
المسار ح و الذنو ادي الرياضصية. 
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صورة الذانت 
غالبا ما تر تبط صورة السخص عن ذاته بو ظيفته ونجاحاته و حودة علاقاته 


وتقبيمه لمدى قدرته على تحقيق أهدافه بشكل فعال. وفي فترة التغيير الهائلء قد 
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۲ الجزء الثائي: مرحلا فهم الذات 


تتدمر صورة الشخص لذاته بشكل كبير. فقد يفقد ثفته في نفسه وحكمه على 
الأمور. ويصبح من الصعب عليه التعامل مع القرارات أو الأفعال التي كان 
بتعامل معها سابقا بكل ثقة. 

وخلال عملية إعادة البناءء دائمًا ما تؤدي الخسائر إلى مكاسب يشرط إدارة 
هذه الخسائر بحرص ديد وإدراكها بأسلوب صحيح وإيجابي. فالمدير الناجح 
للتغيير قادر على تحويل الخسارة إلى مكسب له. ولا يوجد خيار أخر إذا كان 


۴# ابلصدے 


الشخص يريد أن ينسى الماضي وببدأ حياته من جديد. فكلما تشبث بالماضصي . 
جره معه إلى الوراء ومنعه من البدء في تحفيق شيء جديد والتكيف مع الوضع 
لجديد قى مراجهة التغيين. ويرد فيما يلي ذكر بعضن المكاسب اللاتجا غن ‏ بم 
التعرض إلى تخيير جدري. : 


نغيير الأتجاه في الحياة 
إن الحدث الذي يحول حياة شخص بشكل جذري قد يكون الحافز لتغيير 
اتجاهه في الحياة. فعاليًا ما يكون الشخص مدفوغعا أو مساقا بظروفه في الحياة. 
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فهو يسمج لنفسه بأن تتحكم فيه وظيفته أو حياته المهنية أو علاقاته» ولا يبذل 
سوي محارلة قليلة للتحكم في حياته والاتجاهات التي يتبعها. وشي بعمضص 
الأحيان؛ يكون نوع الحياة التي يحياها هذا الشخص والتأثير الذي ثتركه عليه 
بالغ الضرر ويمتل خطر! على صحته وسلامته على المدى الطويل. فقد يكون 
الشخص متمسكا بعلاقة تسبب له تعاسة بالغة. وقد يشغل شخص آخر وظيفة 
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NGG CIL 
والمؤسسات المالية. فالالتزام بدفع ديونه يقيد أسلوب حيانه ويمنعه من التمتع‎ 
بمباهج الإجازات وتناول الغداء في المطاعم وغير ذلك من الأمور الممتعة في‎ 


الحياة. و عندما يتعرض بعط ا!لأشخاص لهذه التغبير ات الجذرية المؤثرة على 
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الفصل العاشر: التكبف كوسيلة لواجهه النغير ٠٤١‏ 


مئل هذه الأنواع من أساليب الجياةء قد يرون أن أساليب حياتهم غير مناسبةء 
ويتخلون عنها مقابل أساليب أخرى أكثر مناسبة لشخصياتهم ورغباتهم. وأحيانا 
ما يفرض التغيير مباشرة تغييرا آخر في أسلوب الحياة. فقد يشغل أحد الأفراد 
وظيفة مرهقة للغايةء ثم يتعرض للتسريح منها. ومن ثم» يبضطر إلى البحت 
عن وظيفة أخرى» ثم يستقر في وظيفة مناسبة أكثشر لإمكائياته وشخصيته. 
وبالمثل؛ قد بفقد الأشخاص المحملين بالتزامات مالية فائقة منازلهم؛ لعدم قدرتهم 
على الاستمرار في سداد الرهون العقارية. وقد تؤدي بهم هذه الصدمة إلى 
استيعاب أن أساليب حياتهم غير عمليةء ومن ثم يعيدون ترتيب أمورهم المالية 
بما يتناسب بشكل أفضل مع ظروفهم. 


اتباع طرف نفکیر جدیده 

إن الفجوة التي تحدث في اسلوب حياة الفرد بعد تأثره بتغيير عميق قد لا 
تؤدي فقط إلى اتباعه لاتجاه جديد في الحياةء ولكن أيضنًا إلى أسلوب جديد في 
التفكير . فقد يتعرض أحد رجال الأعمال النشطاء المولع باكتساب ثروات طائلة 
إلى الإفلاس؛ مما قد يدفعه إلى الشك في قيمه ومبادئه التي عاش طوال حياته 
يؤمن بها. وقد يبدأ في تقدير الأمور الروحية والأخلاقية بشكل أكبر؛ ويوجه 
جز ٤ا‏ من طاقته إلى السعي نحو قهم الأمور الدينية بدلا من إنفاقها كلها في 
السعي نحو اكتساب المزيد من الثروة. 

إن التغيير في التفكير قد يحدث في أي جزء من حياة الشخص, فالعديد من 
الناس يغيرون انتماءاتهم السياسية عندما يتأثرون بحدث معين يرونه جز ءا من 
سباسة أحد الأحزاب السياسية الأخرى. وعلى ذلاكء فوالد الطفل المعاق قد يغير 
تو جهاته السياسية ويدعم الحزب السياسي الذي يرى أنه يفعل المزيد ليحثق 
احتياحات طفله. 
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الجزء اللاني: مرحلة فيم الذات 
التغيار كفرصة لتقييم أسلوب الحباة 

إن الفجوة التي تحدث عندما بتعرض المرء لتغيير واسع النطاق تعد وقتّا 
مئاليًا لتقييم ظروف الحياة وأحداثها. فإذا أدى التغيير - متل الطلاق أو الوقاة 
أو التسريح من العمل أو الفشل التجارعي أو الضائقة الماليسة وغيرها - إلى 
اختفاء أجزاء كبيرة من حياة المرء الحاليةء فعندئذ يكون أمامه خيارات عديدة 


املصدے 


لإعادة بناء حياته وفقا لها. ولكن الانتقال من أسلوب حياة إلى آخر نادر ا ما 


يحدث بشكل سريمع؛ بل هي عملية تستغرق بعضًا من الوقت. وفي هذه الفتقرة 
من الغموض وعدم الاستقرار؛ يمكن للشخص التفكير في حياته الماضية وفي 
حودة حبانه و قلاعته العامة و سعادثد بحباته. ونگون عملية إعادة النقييم ممكنة : 


بسبب صدمة التغييرء والفراغ الذي يحدث بسببه» والحاجة إلى إحلال شىء 
آخر محل الذي فقد. وقد تكون فترة التفكير والتفييم مفيدة للغايةء خاصة إذا كان 
الفرد قادر٠‏ على النحكم فيما يريد أن يفعله والتخطيط لذلك بدلا من أن يوثر 
عليه الآخرون أو يتملقونه أو یجبرونه على فعل ما بریدونه. وجدیر بالذکر أله 
إذا تم استغلال فترة الثقييم تلك استغلالا حكيمًاء فينيغي عندئذ أن تمتل أح د 
المكاسب الرئيسية خلال عملية التغيير . فالشخص الحكيم هو الذي يعيد ضبط 
اتجاهاته في الحياة. 


ہریت ) على ا 
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زيادة القوة السخصية 

من المكاسب المهمة الأخرى التي يجابها التغيير هي زيادة القوة الشخصية 
على التعامل مع الأحداث المؤلمة. فبعد فترة من المعاناة من الألم الذي سببه 
التغيبر» يبدأ الفرد في التواؤم مع الخسارة التي تعرض لها أو يبدأ في قبولها. 
وينقشع الألم» ودا لحياة في العودة إلى مجراها الطبيعي تدريجيًا. ومن خلال 
المرور بعملية التغييرء يتعلم المرء كيف يتعامل مع المواقف المشابهة. 
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الفصل العاشسر: النكيف كوسيلة لمواجهة التغيبر ٠‏ ا٠‏ 


وتنبع هذه القوة من عدة مصادر. وأحد أهم هذه المصادر هى نجاح الفرد 
في التغلب على موقف صعب وأليم جذا مر به. وهذا النجاح يمنحه مستوى 
أعلى من الثقة والتقدير الذاتي المرنضع. وتكمن أحد مصادر القوة الشخصية 
أيضنًا في أن معظم الناس لديهم حافز طبيعي للتغلب على الأزمات والاستمرار 
في الحياة. فبغض النظر عن مدى قوة التغيير ينجح معظم الأشخاص في التغلب 
عليه ومتابعة حياتهم مرة أخرى بصورة طبيعية. ومن الأمور المهمة أيضًا هو 
أنه غالبًا ما يتم المبالغة في تقدير الحدث الدافع إلى التغيير. ولذاء يتعلم الفرد أن 


< E د ا‎ E 
فالحقيقة ليست سيئة للخاية كما تصسور ها في البداية.‎ 
ا : د حور ھا بی‎ 
: إضافة إلى ما سبق؛ يكئسب بعض الأشخاص قوة أكبر من خلال إعادة‎ 


کی اھ یی کے ا اھ ای ا درا 
عن المكانة والسلطة قد يفقد وظيفثه ومركزء المرموق. ومن ثم» يمر بفترة 
إعادة نقييم ويبدأً في إدراك أن الحرية والاسثقلال الشخصي يمنحانه رضا أكبر 
بحباته. وهذا الإدراك يؤدي إلى زيادة الثقة بالنفس والقوة الذائية. 
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مدي نكيفك مع النغبار 

بعد أن قرأت عن بعض العوامل التي تؤثر على مدى تكيفك في مواجهة 
التخغييرء فكر في كل منها بالتفصيل ثم حدد إذا ما كئت ترغب في زيادتها. ادأ 
هذه العملية بإكمال التدريب التالي. 
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تدریب :)۱-٠١(‏ شعورك تجاه التغیبر 

إن مشاعرك هي تعبير خارجي عن مدى تكيفك مع التغيبر. وفيما يلسي؛ 
بعض الكلمات التي تصف مشاعرك. ضع دائرة حول الكلمات التسي تصف 
مشاعرك تجاه التغيير الذي تواجهه الآن. ويمكن أن تضع أي عدد من الدوائثر 
ترغب فیه» قلیل کان ام کثير. 


ار .0 
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١‏ الجزء الثائي: مرجلة فيم السذاب 


ملحمس مچمو مح سحید 

خارف راصش حر غير ميقن 
مسيطر قلق من الدرجة الأولى 3% 
علسی کے 
الأمور 

مقهور. وحید مسقل مگر ه ر 
متحکم أسضي مر غق § 

قدما 

مليء بالحيوية مثعب ثمتع ياأصحة تاه ٤‏ 
شاعر بأرمة متماسىك منکسر 5 

و ڏکي قو ټې حمق سے 
فال رائع مكافم 


هادی ا مرتاح البال a‏ 


مرتحس تمسدز ول 


3 
8 
3 
Ç 
۴ 


مل ج مرتاب مجذد غاجز 


ضع علامة على كلمة بالجدول التالي وضبعت عليها دائرة في الشدذريب 
على ناتج إجمالي. 


ê LL 


٠مشاعر‏ تكشف عن درجة عالية من | مشاعر تكسف عن درجة منخفصضة من 
اتی ٠‏ 
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لے 


مسيطر على الأمور 
من الدرجة الأولى 


شجددك 


الفصل العاشر: التكيف كوسيلة لواجهة التغيير ٠4١‏ 


من الدرجة الثانية 


ا 


جذ ¥+ fl rl‏ 
مسار لبيجدك 


يكشف العمود الأول في الجدول السابق عن توجه إيجابي متحكم فيه 
التغيير. وكلما ارتفعت النتيجة الإجمالية التي حصلت عليها من هذا العمود» زاد 
مقدار تحكمك في الئغيير الذي يواجهيك. وإإا علمت على كل الكلمات؛ 
ستحصل على ۲١‏ نقطة كحد أقصى. ولكن» من غير المحتمل أن تسجل مثشل 


#. Telegram : @edubook 


8 الد : 


٥‏ @ك 
® ھھھ 
® 


ریت ) على ا 


¢@ چ 
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٤۸‏ الجزء الدائي: مرحلة فيم الذات 
هذه النتيجة المرتفعة. وإذا حصلت على نقاط نتراوح بين ٠١‏ و ؟ ١ء‏ فمعنى هذا 
أك تتمتع بمشاعر إيجابية جا تكشف عن درجة عالية من التكيف. 

أما العمود الثاني؛ فيشير إلى أثك تصارع من أجل محاولة التأقلم ممع 
التغيير. وكلما كان مجموع التقاط أعلى في هذا العمودء زادت درجة صسعوية 
التعامل مع التغيير الذي يواجهك. وإذا علمت على جميع الكلمات فستحصل 
على ۲١‏ نقطة كحد أقصى. 

ويمكن تفسير النتيجة التي حصلت عليها كالآتي: 


اللليجة لفسا 


al # Fk 


التغبير الذي يو اجهك. فانت متاأقلم معه للغايةء وعأي ك 
أن تستمر في التقدم من خلال تقوية المشاعر التي تذم 


عن درجة منخفضة من ١‏ لنكيفا, 


تشير هذه النتيجة إلى أك متأقلم تسبيًا بصورة جيدة مع 
التغييرء واديك مشاعر إيجابية تجاهه. على الرغم من 
ذلك فأئت تمتلك أيضًا عددا من المشاعر التي تنم عن 
انخفاضص مستوى الثكيف لديك؛ مما يمنعك من تحقيق 
المزيد من التقدم. وعليك أن تفحص هذا الأمر وثقوم 


نتيج العمود الثاني (د - ٠١‏ نقاط) 


التغيير. وربما تكون تعرضت لتوك للتغيير إكما سبق 
وصف ذلك في بداية هذا القصل في عملية التحول من 
عدم الاستقرار إلى الاستقرار). وعلى الناحية الأخري» 
قد يكون لاتغيير تأثير ضار عليك لم تتمكن من إدارته | 
بنجاح. 


الد : 


٠‏ ھجك 
® ھھھ 
0 


ê0 


0 
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الفصل العاسر: التكيف كوسيلة لواجهة التغيير ٠١١‏ 


مدى تكينك مع التغبر 
والآن» بعد أن انتهيت من قراءة الفصل العاشر وتعرفت على طبيعة التكيف 
مع التغيير» صف فيما بلي الخطوات التي عليك اتخاذها لزيادة درجة تكيفك مع 


التغيير لمواجهته. ہے 
الخطوات الواجب انخاذها لريادة درجه نكيف مع النعيار 


ملحص المصل 0 
والآن» بعد أن انتهيت من فراءة هذا الفصلء اذكر أهم ثلاثة أشياء تعلمتها 
عن التكيف مع التغيير. 


Telegram : @edubook‏ .3% ٭ مکتبہ ابر عہرشے *٭ 


۰ الجرو الثاني: مرحلة فيم السذاب 


تحلمت في هدا القصل: 


صد : قناة ( 
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ملخص الجزء الثاني 

قد تبدو لك بعض التحليلات والتدريبات الشخصية التي قمت بتكملتها في 
الجزء الثاني غريبة بعض الشيء وربما في بعض الأحيان متعبة. ذلك لأن 
عملية الاستبطان (أمي النظر إلى داخل نفسك ومحاولة فهم ذاتك) ليست بالهيدةء 
وهي مئل الرحلة التي لا تنتهي أبدا. وعلى الرغم من ذلك» فلن تتمكن مسن 
التغلب على التغييرات التي تحدث لك إلا من خلال فهمك لمشاعرك وإدار: ك 
لذاتك. 

والآن؛ إلى أي مدى تستطيع أن تفهم آثار الضصغوط على سلامتك البدئنية 
والذهئية بوضوح؟ وهل تجتهد بشكل كاف لتخفيف حدة هذه الضغوط؟ إن إدارة 
الضغوط تشبه إدارة التغيبر؛ فهي عملية مستمرة يجب أن تعمل جاهذ! على 

وخلال إدارتك للتغييرء راجع دائمًا النقاط التي أحرزتها في التدريب الخاص 
بمدى تكيفك في مواجهة التغيير (والسابق ذكره في الفصل العاشر ). وستكتشف 
أن بإمكانك إحراز نقاط أعلى في هذا التدريب عندما تستعيد سيطرنك على 
الأحداث وتبداً في توجيه حيائك بمعرفتك. 
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الحخ الثالث 


مرحلة التكيف مع الوضع الجديد في الحياة ر 
مقدمة الحزء التالت 5 
E‏ انما 8 م ھرھ ۽ 
الفصل الحادی عشر: اتناع انماط تفکیر جدیدہ ا 
الفصل الثاني عشر: مواحهة المستقبل 


الفصل الثالب عشر: تعريز مواطن القوة 
الفصل الرابع عشر: مساعدة الاخرين 
ملخص الحزء الثالت 
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مقدمة الجزء النالت 


غالبًا ما تدمر التغييرات الجذرية جز ءا صغيرًا أو كيرا من أسلوب حياة 
الفرد أو بيئته المحيطة. وفي الوقت نه الذي تعمل فيه على تطوير ذاتك - 
كما سبق تسليط الضوء على هذا الأمر في الجزء القاني - علي ك أيضا أن 
تتكيف مع رؤيتك وأهدافك للمرحلة القادمة من حباتك: كما عليبك أن تبتكر 
رؤى وأهدافا جديدة. وقبل أن نتمكن من القيام بذلك» عليك أولا أن تتخلص من 
أنماط التفكير الحالية وتستبدلها بأخرى مناسبة لظروفك الجديدة. 


8 ابلصدے 


وجدير بالذكر أن التخلي عن أنماط التفكير القديمة ليس بالمهمة السهلة؛ لأه ‏ ره: 
ريبما يسثلزم التخلي عن المعتقدات والقيم والتوقعات والأهمداف الغالية التي 5 
طالما تمسكت بها. ويحاول معظمنا التمسك بأئماط تفكيره القديمة على قدر أ 
المستطاع» ولكن يجب اسنبدال هذه الأئماط عند مرحلة معينة لأنها تمنع بداية ٍ 


حياة جديدة. 

مع اتباع أنماط تفكير جديدة؛ تتضح الرؤية أكثر وتزداد معدلات الطاقة 
والحماسة لاإبتداع شيء مختلف وجذيد. فاا على ذلك؛ ريما نستطيع مساعدة 
الآخرين حولك ممن يحتاجون المساعدة في معرفة كيفية التكيف مع التغيير. 


زروت ) على ا 


٥ 9% 


O. م‎ 
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الفصل الجادي عشر 
اتباغ أنماط تفکر جديدة 


"إن العين هي التي تحدد شكل الأفق." 


التغيير سوف ييدلك ويبدل الطريقة التي تعيش بها حيائك. ولا توجد فائدة من 
محاولة التشبث بالماضي. كما ينبغي أن تتتبه إلى أن التغبير سسيمكنك من 
التفكير في مجالات مختلفة واكتشاف أخرى جديدة لم تكن لتخطر ببالك مسبقا. 
وإذا كنت تريد إدارة التغيير بنجاح؛ فإنك ستكون في حاجة للتخلي عن ألم اط 
الثفكير القديمة واتباع أخرى جديدة. 


أنماط التفكر 2 
ك 


على الصعيد اللغوي» تشير كلمة 'نمط' إلى النموذج أو المثال. وفي الحياة 
اليوميةء فإن أنماط التفكير هي الطرق التي ندرك من خلاليا الأحداث أو ا 
الطرق التي بتم من خلالها ترتيب الأشياء. ونؤثر أنماط الثفكير على كل أوجه ف 
أساليب حياتنا تقريبًا. فمن المتوقع أن يذهب الأطفال إلى المدارس للتعليب 9 
ويدهب المرطضى للمستشفيات لإجراء العملياتء ويعرف الئاس كل شيء عن 
الأحداث العالمية من خلال متابعة الصحف والراديو والتليفزيون» و يعمل الأفر اد 
من أجل كسب المعيشة؛ ويتناول الأفراد الخضراوات والفواكه» وأيضنًا تقام 
مباريات كرة الفدم في أيام الإجازات. وعليه» فإن أنماط الثفكير هي التي ترتب 
حياتنا وتجعلها مستقرة ومتوقعة. وبالتالي؛ فهي مفيدة للغاية. ولكن؛ هناك أوجه 
أخرى مهمة لأئماط التفكير عليك أيضتا فهمها إذا أردت أن تدير التغيير ہمشكل O‏ 
فعال. وهذه الأوجه الأخرى موضحة فيما يلي. 


إذا كنت تمر بأحد التغييرات الأساسية؛ فقد يكون عليك أن تقبل بأن هذا 
سے 
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۵۸ الجزه اللالث: مرجلة التكيف مع الوضع الجديد فى الحياة 


أدماط التفكر بطينة التخير 

إن الحياة مليئة بأمثلة عديدة على أنماط التفكير المتغيرة. فقد رأينا على مدار 
عدة سنو ات أمثلة على هذه النغيير انت؛ كتحول رغبة الكثير من الأفراد من 
تناول اللحوم إلى النباتات»ء وتطور برامج معالجة الكلمات والاستغئاء عن الآ ة 
الكاتبة» وسفر الكثير من العائلات لفضاء إجازاتهم خار ج البلادء وتخصيص 
بعض المراكز التجارية بالمدن للمشاة فقط. ويمكن فول إنه لا يوجد تقريبًا وجه 
واحد من حياة الإنسان لم يتأثر بأنماط الثفكير التي تتطور وتتغير ببطء. 


املصدے 


أنماط التفكبر سريعة التغيير 5 
ينما هناك العديد من أنماط التفكير التي ثتطور ببطء على مدار عدة 
سنو ایت فنا أنماط ثفكير أخرى نتغير بسرعة» بل بين عشية وضحاها. وھ 4 


أمثلة ذلك؛ أنهبار نظام الشيوعية وهدم سور برلين وتلاشي صناعة الفح 
البريطائية وانهيار قيمة العقارات واختراع الساعة المصنوعة من الكوارنز. 
وشالبا ما تسبب كل تلك التغبيرات السريعة الاضطرأب والغموض في حيساة 
الأفر اد المتحعرضين لها. 
أسباب تغير أنماط التفكر 

قد تكون هناك عدة دوافع وراء تغيير أنماط التفكير. فمن الممكن أن 
يتمثل هدا التغيير في طهور اختراع تكنولوجي جديد؛ كما في حالة برنامج 
معالجة الكلمات أو الساعة المصنوعة من الكوارتز. وأيضنًا أثرث العواممل 
الاقتصادية والتجارية بشكل مباشر في انهيار السوق العقاريةء كما عجلست 
القوى الاقتصادية والسياسية بانهيار الشيوعية في روسيا. وأيضتًا فإن زيادة 
عدد النباتيين والتحول إلى تناول أطعمة عضوية وأكثر نقاء مرتبط بارتفاع 
الوعي العام والخوف من أساليب معالجة الحيواناث واستخدام المواد 
الكيميائية في إنتاج الغذاء. 


ہریت ) على ا 


@ê®‏ چ 
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المصل الجادي عسشر: اتبا أنماط تفر جديدة و١٠‏ 
المستويات المختلفة لأثاط التفكر 
إن أنماط التفكير تخص جميع مستويات تغكيرنا بدء من المستوى العالمي 
والدولي والقومي والإقليمي ونهاية بالمستوى العائلي والفردي. وربمانجمد 3% 
العديد من تلك الأنماط شيقاء ولكنها ليست متعلقة بنا بصفة خاصة لأنها لا توثر و 
$ 


على حياتنا اليومية. فربما تكون قد شاهدت في التليفزيون انهيار نظام الشيوعية 
وهدم سور برلين. وربما وجدت ذلك الأمر شيقاء ولكنك شعرت بالأمان لأن 
حياتك لن بتاثر بهذا الأمر. وعلى الرغم من ذلكء فربما تشعر بالخطر لو 
علمت أن المؤسسة التي تعمل بها توشك على تغيير نمط عملهاء كما تخطط 
لإدخال نظم كمبيوتر متطورة وافتتاح مكاثب جديدة للتخطيط. 


أنماط التفكير الفردية ٍ 
على المستوى الفردي» فإن أنماط الثفكير لها التأثير الأكبر على قدرتك على , 
التكيف مع التغبير . فبالنسبة لكثير من الناس» تعد أنماط الثتفكير لديهم هي 2 
بوابتهم لدخول المسنقبل. فالشاب ذو السبعة عشر عامًا الذي يحصل دائمًا على 0 
درج مقار" في الامتحاات ويرت بذ ذلك لل رحق دالجامة الذرانة فيل — 
الشروع في حياته المهئية كصيدلي لديه نمط مخطط جيذا. وأيضًا الموطف ذو 4 
الخمسين عامًا الذي يعمل في إحدى الوظائف الحكومية ويتوقع أن يعمل لمدة ر 
١ ١‏ سنوات قادمة ومن ثم يتقاعد مبكرا وينتقل للعيش في شاليه صغير على 
البحر؛ فان لديه نمطا محدد! للمستقبل. 
مخاطر أنماط التفكر 
من ضمن مخاطر أنماط التفكير هي أنها غالبا ما تعموق إدارة التغيير 
الشخصي. فعندما تواجه تغيير ا سريعاء فإننا لا نتقبله ولذلك نقاومه. فليس 
بمقدورنا تغيير نمط نفكيرنا أو حتى إدماج الأفكار الجديدة ضمن نمط التفكير 
الحالي. إضافة إلى ذلك تزداد صعوبة إجراء أي نعديل فيه؛ لأننا نحيط أنفسنا 
بما بُطلق عليه 'محصنات الأنماط' وهي تتمنل في الأفراد الآخضرين 
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٠١‏ الجز النالت: مرحلة التكيف مع الوضع الجدبد 


والمعلومات والأحداث والطروف التي تحافظ على ألماط تفكيرنا وتساعدنا في 


وفيما يلي» بعض الأمثلة على أئماط التفكير والطريقة التي نحافظ بها عليها. 


وذلك من خلال دراسات الحالة الآتية. ر 
دراس حالة ( 
سے 


11 « 11 


جسوان 


تبلغ "جو ان" من العمر ١١‏ عامّاء وتعمل موظفة لشئون الأفراد بإحدى 
الهيئات المحلية في بلدها إنجلترا. وقد اضطر المجلس المحلي لخفض ميزائيته 
ينسبة ۷ بسبب خفض التمويل المالي الحكومي. ومن ثم؛ تم تقديم برئذامج 
لئقليل حجم العمالة بشكل تطوعي وتشجيع من تجاوز الخمسين عاما على 
التقاعد المبكر. ومن ثم» فقد أصبحت "جوان" في حالة حيرة شديدة. فقد كاثت 2 
تهتم اهتمامًا كبيرا بالمجو هرات التركية التي جذبتها عندما دهبت في إجازة 2 
لتركيا مئذ ٠١‏ أعوام. وهناك إاكتشفت ورشة صغيرة تصنع تشكيلة متنوعة من ّ 
المجو هرات المبتكرة بار عة التصميم. وفي زياراتها اللاحفة لتركيا اشترت عددا 
من الأصئاف التي باعتها بعد ذلك لأصدقائها وأقاربهاء والذين انبهروا كتير 
بها. وفي آخر زيارة لها لتركياء اقترح عليها صاحب الورشة أن تؤسس 
مشروعا في إنجلترا لبيع المجوهرات التي يصنعها. وبالتالي؛ يمتل لها مثل هدا 
المشروع فرصة في الوقت الجالي التقاعد من عملها مبكرًّا. إلا أن نمط تفكير ها 
يجعلها ترفض المشروعات الصغيرة. 

إن أحد الأسباب التي جعلت "جوان" تقبل العمل في الهيئة المحلية هو 
اعتقادها بأن ذلك المكان سيوفر لها الأمان والاستقرار. فقد كان والداها يمنلكان 
محلا ليع الصحف والمجلاث؛ وقد كان ذلك هو الشغل الشاغل لهما ولم يترك 
لهما وقتا كير للاهتمام بأطفالهما. علارة على هذاء فلم يكن عمل والديها 
مربحًا. ونتيجة لذلك؛ فقد كانا يعانيان دائمًا للتوفيق بين العمل وثربية الأطفال. 
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الفصل الجادي عسر: اتباغ ألماط تفر جديدة لإ 


وعلى عكس طفولة "جوان"؛ فقد عاشت في كبرها حياة روتينية مستفرة. فك 
التحقت بالعمل في الهيئة المحلية وهي في السادسة عشرء وعملت بها منذ ذلك 
الوقت؛ كما عملت بدوام غير كامل عندما كان أطفالها صغار ا ثم تابعت عملها 
بدوام کامل عندما بلغ أصغر أطفالها ٠٤‏ عامًا. 


أما زوج 'جوان" - ويدعى "بتر" - فقد كان يعمل كمدير في المستشفى 
المحلية. وكان جميع أصدقاء "جوان" وزوجها من الهيئة المحلية أو المستشفى 
المحابة. ۾ لدللف» قفد کان مطل التفكير الدي تسیر عليه 'جوان" في حياتها فشو 


۴# ابلصدے 


الحصول على دخل منتظم والعيش في ظل نظام واستقرار. وقد تم تدعيم هذا 
النمط من خلال أصدقائها وهواياتها وأنشطتها. فل ينبغي على "جوان" الثخلي 
عن كل أساليبها الحالية في التفكير والتصرف والدخول في مغامرة مالية 1 


وشخصصسية بإقامة مشرو ع صغير؟ 


ذراسة حالة 


دایمیں 
دايمين" هو شاب يبلغ من العمر ۲۳ عامًاء ويشتغل كعامل في منطفة 
للتجارة في مواد البناء. ويأتي الناس لتلك المنطفة لابتياع مواد البناء مثشل 
الطوب والبلاط والرمل والأسمئت ومستلزمات بناء أسوار المثازل والأخشاب 
والألواح ومستلزمات الحدائق وتجهيزاتها والأجهزة والمعدات المستخدمة ففي 
المنازل والحدائق. ويقوم العملاء بطلب البضائع التي يريدونها ويدفعون تمئها 
من أحذ المكاتب المركزيةء ثم يحضرون ئموذج طلب الشراء إلى “لايمين' 
وزملائه الدين يحضرون البضائع اللازمة ويحملونها على سيارات العملاء. 
إن "دايمين" يعمل في تلك الشركة ويؤدي الوظيفة نفسها منذ أن ترك 
المدرسة من ٠١‏ سئوات مضت. وقد كانت سنواته الأولى في المدرسة واعدة 
ومبشرة. فقد كان تلميذا ذكيًا ولماحًا ومتفتحاء وكان متفوقا أيضًا في ممارسة 


ریت ) على ا 


ھھھ چ 
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الرياضة ومبشرًا بمستقبل دراسي واعد. وعلي الرغم من كل ذلكء فعنذ سن 
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۲ الجزء النالت: مرحلة التكيض مع الوضع الجديد في الحياة 


الثانية عشرةء بدأت الأمور تسير معه على غير ما يرام. فقد انفشصل والداه 
وترك أبوه المنزل. وفي غضون شهور قلبلةء تزوجت والدته من رجل آخر. 
وقد أظهر 'دايمين" عداوة فورية لهذه الظروف الأسرية الجديدةء والسحب مسن 
حياته الأسريةء وام يكن يختلط بوالدته أو زوجها إلا قليلا. وقد انسحب أيضتًا 
من ۽ اجباته المدر سية. فقد كان يتغيب عن المدرسة وپتأخر دائمًاء كما كان غير 
مطيع لمدرسيه وفي بعض الأحيان عدوائيًا مع زملائه. وقد توقف عن اهتمامه 


۴# ابلصدے 


بالرياضةء وكان يقضي إجازات نهايات الأسبوع مع مجموعة من المراهقين 


المشاغبين الذين كائوا يسببون الكثير من الإزعاج وغالًا ما يقعون في < 
اللات 
٤‏ ا 

أكمل 'دايمين" حياته بهذا الشكل حثى ترك المدرسة وأمن لنفسه عملا. وقد 1 


جلبت الوظيفة بعض الاستقرار والنظام في حياة "دايمين". وقد تحسنت حياته 
في سن السابعة عشرة عندما انثقل للمعيشة في بيٽ آخر مع ٤‏ شباب في مثل 
سنه. وأصبح مشجعا بشدة لفريق كرة القدم المحلي؛ وكان يذهب إلى النوادي 
مع أصدقائه ويقضى معهم وتا لطيفا. وقد تعرف مو خر على فتاة دع 
'کارولین" تدرس التمريض» وبدأت تحدث تغييرا في حياته. وکانت 'کارولين' 
تحمل لفترات طويلة ونذاكر أيضًا في أوقات فراغها من أجل الاختبارات. وقد 
بدأ طموحها وتفانيها في عملها ودراستها يؤثران على 'دايمين". وفي الشهور 
الماضية؛ أدرك أنه أضاع وقته كثير خلال العشر سنوات الماضية, وقد أدرك 


ریت ) على ا 


ھھھ چ 


أنه ذكي وقادر على تحقيق أهداف أسمى في حياته. وأصبح الآن من الواجب 
عليه أن يقرر تغيير حياته ويستخدم قدراته الكامنة. 


مراحل تغيير أنماط التفكر 

توضىح حالتا جو ان" و "دايمين ' ن نمط التفكير ايس مجرد مفهو مُا نظريًّا 
يؤثر پشكل هامشي على حیانك؛ ولکنه پؤثر بشکل رئیسي على طريقة نفکكيرك 
في حياتك وأسلوب حياتك في الماضصي والمسنقبل. وإذا رغبت في تغيير نمط 
تفكيرك؛ فعليك الالئزام بعدد من المراحل التي سيتم ذكرها. 


ار .0 
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الفصل الحادي عمشر: اتباع أنماط تفكر جديدة ٠١١‏ 
المرحلة الأولى: نجديد نمط التفكبر الجالي 


يجب أن تكون غير راض عما يحدثه نمط تفكيرك الحالي في حياتك. وربما 
يأتي لك هذا الشعور بعدم الرضاء لان نمط تفكيرك يمنعك من اتباع أسلوب 


جدید في التفكير و انسلو إك. لقد کان هذا الأمر هو سیب حپر _ۀ دايهير"؛ ققد 
أدرك أن عليه أن يتغير حتى يحيا حياة أفضل وأكثر إفادة وإرضاء له» ولكنه ام 
يكن متأكذا من طريقة القيام بذلك. وأيضنًا يمثل ماضي "جوان" عائقا أمام 
مشر وعها المحتمل الجديد. فهل ستكون قادرة على مقاومة الشعور بعدم الأمان 


املصدے 


الناتج عن العمل فى مشرو ع صغير؟ وماذا سيحدث لو فشلت وفقدت أموالها؟ 5٤‏ 
المرحلة النائية: تخيل نمط التفكير الجدبد س 
ا E NE N E‏ 


كامل واتبعتٽ أسلوب الحياة المختلف الذي سيجابه لك نمط التفكير الجديد. 
وربما يكون هذا التخيل صعبًا في بعض الأوقات؛ لأنه لا توجد لديك صورة . 
كاملة عن المستفبل. وحثى تساعد نفسك في رسم هذه الصورة المستقبلية» 
من المفيد غالبًا أن تنظر إلى شخص معين كمثل أعلى لك. وسيكون هذا 
المثل الأعلى شخصتًا تعرفه نجح فى تغيير وطعه وظروفه بشكل كبير. 
فیجب على "جوان" أن تحدد شخصتًا تعرفه يدير مشروعًا صغیرا وتفكر في 
أسلوب حياته والطريقة التي يعيش بهاء وعندها تقرر إذا كانت مثل تا ك 
الحياة ستناسبها أم لا. 

إن اختيار المثل الأعلى شيء مهم. فمن الممكن أن تختار شخصئًا سابيًا غير 
ناجح كمثل أعلى لك؛ وهذا الشيء من شانه تدمير أي أنماط تفكير جديدة. أو من 
الممكن أن تختار شخصنًا نجح في إدارة التغبير الذي مر به» ومثل هذا الشخص 
سيكون بمثابة الحافز والدافع الإيجابي لك. فينبغي أن ببحث 'دايمين" في مله 
الأعلى عن شخص نجح في ظروف مشابهة لظروفه. وعندهاء سيكون لديه صورة 


@ê®‏ چ 
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٠١‏ الجزء الثالث: مرحلة التكيف مع الوضع الجدبد ف الحياة 


أكثر وضوخًا انمط التفكير الجديد الذي سينبعه. وسيكون أيضتًا قادر؟ على أن يربط 
بين حياته وبين بعض الأمثلة الواقعية من أسلوب حياة مثله الأعلى وسلوكه. 
المرحلة اللالدة: ادراك عواقب عدم اللغبير 

سيتأثر قرارك باتباع نمط تفكير جديد تأثرّا كبير! بنظرتك لمستقبلك إذا لسم 
نتغير. فينبغي أن تقيم الشكل الذي ستكون عليه حياتك في غسضون ١‏ أو ٠١‏ 
سنوات تقریبًا. فعلی سبیل المثال؛ ربما یری "دایمين" أنه قد يكون شخ صتا 
محبطا وحانقا. وربما ستكون "كارولين" مشغولة جدا في متابعة حياتها المهئية 
بينما يعحصل هو في وظيفة لا تظهر جميع مواهبه ولا تحمل توقعات كثيرة. 

ناء على ما سبق؛ فإن اتخاذ القرار بالتغيير من عدمه يتوقف على رؤيتك 
لمستقبلك. فإذا كنت قانعًا وراضيًا بما تتصوره عن مستقبلك» فمن المستبعد أن 


الد : 


٠‏ ھجك 
® ھھھ 
0 


المرحلة الرايعة: تقبيم المكاسب والخسائر 

يتو قف القر ار اللأخير بالتغيير من عدمه على تقييمك للمكاسب والخسائر 
التي ستعود عليك. فعلى سبيل المثالء يمكن ل "جوان" التمسك بوظيفتها 
وعدم انخاذ قرار بالتقاعد المبكر. وفي المستقبل؛ ريما تفرض الهيئة التي 
تعمل بها تسريحا إجباريًا للعمالة الزائدة؟؛ ومن ثم فقد شصبح بلا عمل. 
علاوة على ذلك ربما تكون قد فقدت الفرصة في عمل مشروع بيع 
المجوهرات. ومن ثم» من الممكن الآن أن تتخذ قرار!ا بالتقاعد المبكر وهي 
واثقة من حصولها على معماش»ء وأيطنا لديها الفرصة في استيراد 
المجو هرات التركية والبدء في المشروع الذي تعثقد أنه سيكون ناجحَا 
للغاية. ولكن كانت لديها أيضًا بعض الشكوك بسبب الشقاء الذي تحرض له 
والداها في مشروعهما الصغير والساعات الكثيرة الثي كانا يعملان خلالها. 
وهناك أيضتًا المخاطرة المتمثلة في عدم نجاح المشروع. وهو الشيء الذي 


ê LL 
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الفصل الجادي مسر: اتباع أنماط تفر جديدة و٠‏ 
والمدخرات من الأشياء المهمة. 
ال 1 [ للىغبا 


ينبغي الآن أن تكمل عملية تغيير نمط التفكير الخاص بك والمقسمة إلى بء 
مراحل. وللقيام بذلك» أكمل الخطوات الخاصة بكل مرحلة منَبعًا التعليمات. 


المرحلة الأولى: تحديد نمط التفكر الحالي 

فكر في التغيير الذي تواجهه الآن» وصف نمط تفكيرك الحالي فيما بتعلق 
بالتغيير. فيل تعوق طريفة تفكيرك الحالية التغيير وتسبب لك آلامًا وضغوطا؟ 
وهل تريد تغبير نمط تفكيرك لنمط آخر أكثر ملاءمة لظروفك المستقبلية التى 


صنف و ضحف الحالي في المربع الثالي. 


نمط نفکري الجالي 


المرحلة النانية: تفيل نمط التفكر الجديد 

أطلق لخيالك العنان في التفكير بالنمط المثالي لك بالنسبة إلى المستقبل. وإذا 
أمكن» استرخ على مقعد مريج» وأغمض عيئيك وتخيل وضعك المثالي في 
المستقبل. في البداية» ربما تستمتع بالأفكار التي هي في الواقع مجرد خيالات. 
لا تعدل عن تلك الافكار» لأنها ستعينك على عملية التفكير الحر الإبداعي. فكر 
في الخيارات العديدة التي قد تكون متاحة أمامك. وتخلص ندريجيًا من السمات 
الخاصة بنمط تفكيرك والتي لا جدوى لها حتى تصل في النياية إلى الرؤة 
المستقبلية التي تشعر أن بإمكانك تحقيقها. 
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١‏ الجزء الثاث: مرحلة التكيفا مع الوضع الجديد فى الحياة 


صف نمط تفكيرك المستفبلي في المربم التالي. 


المرحلة اللاللة: تجديد عوافب عدم التغيير 
لتتأكد من مدى صحة اختيارك في التخلي عن نمط تفكيرك القديم واتباع 
آخر جديد؛ حدد عواقب عدم الالتزام بالنماذج والأشكال الجديدة للتفكير. 
وسيكون بعض هذه العواقب خطيرا وله ثأثير وخيم عليك. وعندما نتعرف على 
العواقب يئبغي أيضنًا أن تكون متننعا بأنك قد وفقت في الاختيار الصحيح. 
صف عواقب عدم التغيير كما تر اها بالتفصيل في الجدول التالي. 


عواشب عدم تفار مط التفكر الخاص بي 


المرحلة الرابحة: نيم المكاسب والخسائر 


حتى تتمكن من إدارة مرحلة الانتقال من نمط التفكير الفديم إلى الاأخسر 
الجديدء ينبغي أن تعلم تماما كل الخسائر التي سيسببها لك أسلوب التفكير القديد 
والمكاسب المتوقعة من نمط التفكير الجديد. وربما تكون المكاسب والخسائر 
عاطفية أو بدنيةء أو ريبما تكون متعلفة بالمكانة الاجتماعية أو السلطة أو 
المنصب الوظيفي أو الأمور المالية ... إلخ. وكنوع من الاختبار لقرارك؛ 


+ اا ر 
nt F‏ 
اکسا »9 
ينبغي ان نکر أكبر كثير ا من الخسائر. وستشعر بالثقة 
المگاس الناكتحة سنه اح ا a‏ 
5 8 عندما تدرك أن هناك مکاسب کا 
يږ ۾ ) 1 
| ا 

في صنع من 


1 ۴ 1 


المكاسب اللانجه من نيط النعكا 


مط النفكر القديم 
الجسائر الناتجة من نمط النفك 


8 الد : 


ن 0 
® 
® 


ننهيت EE.‏ 
Hk‏ ¥ ) 
من قراءة هذا النصل؛ اذكر أهم 
o‏ ن اننهبد 
والان د تعلمتها 
! 3 أحدبدة. 
عن أنماط التفكير الجدي 


و 


نعلمب قي هذا الفصل: 
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الفصل اللانسي مسر 
مواجهة المستقبل 


"على الفرد الذي يريد اكتشاف أشياء جديدة تبلى فكرة سيان 


الافضي الذي يعوق تقبل كل جديد. 


آندریه جيد 


يعتبر التخلي عن أحد النماذج القديمة وتكوين نموذج أخر جديد تدريجيًا 
واتباعه من الأمور الضرورية لإدارة التغيير بنجاح. وكلما يأخذ هذا النموذج 
الجديد في التطور؛ تقوم أنت بتكوين رؤيتك للمستقبل والعناصر المكونة له. 
ومن ثمء تصبح هذه الرؤية هي الأساس الذي تستطيع أن تبني عليه ممستقبلك. 
وفي هذا الفصلء ستثعلم كيف تقوم بتكوين رؤبتك الخاصة بالمستقبل. 
دحض النوجيهات الخاصة بالمستقبل 

تتألف حياة الفرد من مجموعة من الأهتمامات والأنشطة والأعمال 
والعلاقات والممتلكات المادية والمقومات الشخصية كالصحة والعقيدة وما إلسى 
ذلك. وعندما يحدث تغيير جذري في حباة الفردء فإن أحد أو بعض أو كل هذه 
العوامل؛ بالإضافة إلى الإحساس بعدم الثفة فيما قد يحل محلهاء من الممكن أن 
تسبب الشعور بالاألم و الضغط النفسي. 

يمكن أن تتم إدارة التغيير بسهولة ويسر إذا كانست لديك رؤية خاصة 
بالمستقبل وكنث قادر"! على تقبل هذا المستقبل. وفي بعض الأحيان؛ ينبغسي أن 
يتقبل الأفراد التغييرات الثائوية في حياتهم وأن يتعايشوا معها. على سسبيلى 
المثال» إذا تم إلغاء نظام إعطاء البدلات الخاصة بالعمل الإضافي والعلاوات 
التشجيعيةء فإن الشخص الذي كان يحصل على ۲١‏ ألف جنيه إسترليني فسي 


العام» صار من المفروض عليه تدبير أمور معيشته بمبلغ ٠١‏ ألف جئيه 
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٠١‏ الجزء النالث: مرحلة التكيف مع الوضع الجديد في الحياة 


إسترليني فقط في العام. وهذا الانخفاض في الدخل يعني ضرورة خفض نفقات 
الأسرة على بعص العناصر المهمة» مثل المأكل والملبس ومستلزماث الأسرة 
وكذلك الحد من الفيام بالرحلات. وبعبارة أخرى» فإن هذا يعني حدوث انخفاض 6 
عام في مسثوى المعيشة. لفد اضطر هذا الشخص إلى تقبل هذه التغييرات لأن کے 
البديل الذي أمامه كان فقد الوظيئة تمامًاء وهذا ما كان سيكون له عواشب وخيعة ر 
بالنسبة له وللأسرة بأكملها. وبعد فترة من الوقت» تأقلمت الأسرة على اليش N‏ 
في ظروفها الجديدةء وبدأت تتقلها. 
من الممكن أن يكون هناك أئواع آخرى للتغيير لها ثأثير أكبر على حياة ا 
الأفراد. فلنتخيل؛ على سبيل المثال؛ حال البطل الرياضي العالمي الذي يحشق 4 
مكاسب مالية ضخمة ويلقى حب واحثرام الجمهور وتسلط عليه الأضواء مسن © 
قبل وسائل الإعلام المخثلفة ويحيا حياة مترفة منعمةء ثم بعد ذلك يشاء القدر أن 2 
يقلع عن ممارسة الرياصة عقب نعرضه لأزمة صحية خطيرة أو إصابة ما 2 
أثرت سلبًا على حياته. في خلال فترة وجيزةء من الممكن أن نتحول حياة هذا س 
الشخص من الشهرة والأضواء إلى طي النسيان» ومن الممكن كذلك أن ينتقل ‏ _ 
للعمل كمندوب للمبيعاث أو كموظف إداري عادي بعدما كان نجمًا رياضبًا ذائع 3 
الصيت. بالطبع؛ سيكون هناك الخفاض هائل في الدخل ومستوى المعيشة» 
عللاو ف لى أنه پٺبغي ان يحاول تكوين مجموعة جديدة من الأصدقاء و العلاقات 
مع الاأخرين. 
تتطاب الإدارة الناجحة للتغيير على المستوى الشخصي نقييم وضعك الحالي 
وفهم التائيرات التي سيحدثها التغيير في حياتك ووصف صورة المستقبل المقبلة 
وتفقبل حياتك المستقبلية الجديدة والتكيف معها. والتدريب التالي ما هو إلا تطبيق 
للأشياء التي تگلمنا عنها آنفا. 
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القصل الناني عسر: مواجهة المستقبل إلا 
تدربب (۱-۱۲): المستقبل فی حیاتی 
الرحلة الأولى: العناصر التي نألف منها حيالي 


الحذاصر الى تالف منها حباة الفرد. تأمل كل شيء بحيط بك وله قدر من 
الأهمية في حياتك. توصح القائمة التالية بعض الأمثلة على ذلك. 


- الاأسرة - الطعام - السيارة 

¬ الايتاء - أعمال الحديقة - الجيران 

= لزل الموسيقى - الملابس 

- الام - الأصدقاء - البيدة 

- اللاب - العمل - الحيوانات الأليفة 
- المال - التعليم - الصور الزيتية 
- الدين اأصحة - اريف 

- الهوايات - السعادة - الكمبيوتر 

¬ الإچازات - الرياضة - الحياة البرية 


اكتب العناصر الرئيسية التي نتألف مئها حياتك في العمود الأول من ورقة 
التدريب الموضحة بعد العرض النظري للمراحل الأربعة الخاصة بهذا 
التدريب»؛ مع محاولة إضافة عناصر جديدة إلى الأمثلة السابقة. رتب هذه 
العناصر ترتيبًا تنازليًا من حبث أهميتها بالنسبة لك. 
الرحلة النانية: حال هذه العناصر في الوقت الحالي 

صف حال كل عنصر من هذه العناصر في الوثت الحالي أو كيف كان قبل 
أن يطراً عليه التغيير. دون هذا الوصف في العمود الثاني من ورقة التدذريب. 
وفيما يلي مثال علي أحد الأشخاص الذي تم الاستغناء عنه لاعتباره من العمالة 
الزائدة عن حاجة العمل. عند وصف هذه العناصر ركز على الملامح الاأساسية 
التي تميزهاء وابتعد على الإسهاب قي ذكر التفاصيل. 
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۲١‏ الجزء الال مرحلة التكيف مع الوضح الجديد في الحياة 


حال العنصر في الوفت 
الحالي 
الموارد المالية | أستطيع كسب ۲١‏ ألف جنيه 
للاسرة إسثرليني في العام من عملي 
كمدير اأحد المتاجر الكبرى 
زوجتي على مبلغ ۱۸ ألسف 
جنيه إسترليني في العام من 
لدينا منسزلل مستقل نقوم 


يتجدید ه شبنا ص ۳ و 1 


اشتریئاه بر هن فدره ٥١‏ أف 


ڄنيه إسٽر ليتي. 
المرحلة الثالثة: التفيير الذي طرأ على العنصر 2 
والاآن؛ ص الطريقة التي سیتغد نها کل صز سن شت د العثاأاصم وفقا ۹ 


لتفييمك للموقف. تذكر أن ذلك بعد تصورًا لعنصر واحد من بين عناصر 
كثيرة. في الواقع؛ عند حدوث التغيير؛ من الممكن أن يقم حدث آخر يؤثر 3 
عليك وعلى ظروفك بصورة كبيرة. وفي أحيان أخرى» يمكن أن يغيسر هذا 3 
الحدث حالك بصورة جذرية. على أية حال» صف التغيير الذي تراه على هذه 
العناصر في ضوء ظروفك الحالية. يمكنك الاستعانة بالمثال الخاص بمدير أحد 
المتاجر الكہرى للبيع بالتجزئةء كما هو موضح فيما يلي. ٩‏ 
المرحلة الرابعة: كيفية إدارة هذا التغيير 

إنك الان على وعي بالوضع الحالي لكل عنصر من العناصر التي تثألف 0 
منها حياتك وتصور محتمل لحالك بعد حدوث التغيير. قد لا يكون التحول 
إلى مجموعة جديدة من الظروف عملية سهلةء ولا سيما إذا كانت نسبة 
الخسارة فيه كبيرة. لذلكء يجب عليك أن تحاول إدارة الموقف بنفسك وألا 
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الفصل الناني عسر: مواجهة المستتقبل |۷٣۴‏ 
تد ع الأحداث تتحكم فيك. وفى معظم الأوقات؛ لن يكون ذلك سهلاء وخاصة 
إذا كان التغيير قد تسبب في حدوث صدمة لك أو في إثارة أعصابك أو 
ممارسة بعض ألوان الضغوط النفسية والائفعالية عليك. حاول التفكير 
بصورة عقلانية فيما ينبغي عليك القيام به ودون خططك بشكل موجز في 
العمود الذي يحمل عنوان؛ كيفية إدارة التغيير'. وإليك فيمايلي الجزء 


المتبقى من هذا المنال. 


حال العنصر قي الوق 


الحالي 
استطيع كسب ۲١‏ ألف 
جيه إسترليئي في العام 
المثاجر الكبرى للبيع 
بالتجزئة. تحصل زوجتي 
على ميلغ ۱۸ ألف جيه 
إسترليني في العام من 
عصلها کمر اقب حساباتا, 


لدينا منزل مستقل تقوم 
بتجدیده شیا فشيء. لقد 
استریناه برهن فدره ٥٥‏ 
ألف جنيه إسترليني. 
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املصدے 


التفيبر الذي طراعلى | كيفية إدارة 
العلصر هذا النغيير 


ستواجهني صعوبات کنیرة 
في إبجاد وظيفة مشابهة 
بعدما صرت أبلغ مهن 
العمر ٥۲‏ عاسا. وقد 
تضطرني الظروف لقبول 


00 0 
®0 8 


0 
2 
۰ دروب 


جنيه في العام. وبالطيم: 
سيكون الحصول على 
وظيفة مثل هذه أفضل من 
عدم الحصول على وظيفة 
على الإطلاق. 


بعد تسريحي من العمل 
وخفص نفقات الأسرة؛ 
سنکون قادرین على دف 
مبلغ ٣٣۰‏ جنیها إسثرلينيًا 
في الشهر من قيمة الرهن. 
ومن تم؛ سيكون المنزل 
أمنا بعذ فثرة قصيرة. 
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٠‏ الجزء الثالت: مرحلة التكيف مع الوضع الجديد في الحياة 


الجالي 


جيه ايلي في الام 
من عملي كمدير لاأحد 
المتاجر الكبرى للبيع 
التجزذة. تحصل زوجتي 
على مبلغ 1۸ ألف جيه 
إسترليئي في العام مسن 
عملها کسراقب حسابات. 


لدينا منزل مسنفل نشوم 
بتحنيدء سینا فشي ء. لقث 
اشئر یئاه برهن قدره دت 
لف جيه إسترليني. 
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حال العنصر في الوقت التغيير الذي طرأ على 


العسر ١ة‏ عافا.,وقت 
تضطرلي الظر وف لقبول 
وطيفة براقب ١١‏ آلأاقف 
جيه في العام. وبالطبم؛ 
سيكون المصول على 
وظيفة مل هذه أنضل من 
تم الحصول على وظيفة 
على الإطلاق. 


بعد تسريحي من العمل 
و حفص نفقسانت الأسرة: 


سنکون قادرين على دفم 
ملغ ۲٣۰‏ جنیها إسترلينيا 
في الشهر من قيسة الرهن. 
ومن تم» سيكون المنزل 
آمنا بعد فثرة قصير 3. 


| بوظيفة أقل. 


گىفده ادارف شا اللغيار 


سأفوم بالبحث عن وظيفة 
أخرى بكل أيجابية ونسشاط. 
وسوف اکرس قدرا کبیر ا من 
الوقت والمجهود والطاقة في 
إيجاد وظيفة جديدة ملا 
فعلٽت عند التحاقي بالوظيفة 
السابقة. ومن الوسائل التي 
نمكن الاستعائة بيا: 


۴# ابلصدے 


4@ ® 
أ) اللجوء لاحد مكاتب توفير : 
فرص العمل 
ج( ملء استصارات النقديم لدی 7 
مو سسات مخننفة 


د) متابعة الإعلانات الحاصة 
بالوطائف ولتقديم فيا 

آمل أن أحصل في البداية على 

وظيفة مسشابهة لوظيفثي 

السابقة؛ ولكن إذا لم أنجح في 

ذلك» فمن الممكسن أن أكتفي 


ا ®۵ 
روہ 


سأناقش وسائل خفض النفقات 

مع الزوجة والاسرة. م البنود 

التي سيتم إعادة النظر بشأنها: 

أ) السلم والخدمات الثي تحصل 
ليها الذمسرة 

ب) الإجاز ات 

ج) السار اث 

د) وسائل الترفيه 

د الملابس 

و) تجديدات المنزل 

إدا لم التحق بوظيفة في 

غسطضون ٩‏ اشهر؛ فيئبفي 

التفكير في وسائل أخري فعالة. 


)على ا 


ê0 
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الفصل الثانس عشر: مواجهة المستقبل ١۷ا‏ 
القانمة الخاسة سر ا جياني 


| e العنصر في التغيير الذي‎ a 
e على‎ a الوقت‎ 
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بى الجباة 
لدكيف مع الوضع الجلريد فى 
الت: مرحلة التك 
۷١‏ الجرء البالت: مر 


فردات جياتي 
القانمة الخاصة نعااصر مشردا 
ناح 


1 + ل 1 


كيفية إدارة هذا 


اللقيبجر 


ا 
مر 
« « 
o ele‏ 
q am @‏ 


الفصل اللاتي عشر: مواجهه المستقبل ۷۷| 


تابع القانة الخاصة بعناصر مفردات حياتي 


حال العنصر د 
ا 
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۷۸ الجرء البالت: مرحلة التكيف مع الوضع الجديد في الحياة 


العوامل المساعده على لفبل التغير 

بعد استكمال التدريب (١١-١)؛‏ ستصبح لديك فكرة أكثشر وضوخا عر 
الطريقة التي سيؤثر بها التغيير عليك. نذكر أن النغيير من حال إلى حال ليس 
بالامر اليسيرء ولا سيما إذا كان سيثرئب على ذلك خسارة بعض الأشياء التي 
لها قدر من الأهمية بالنسبة لك. هناك عدد من العوامل التي تتعلق ب التغيير 
والتي يئبغي ان نفهمها وتحاول إدارتها بحرص شديد. وفيما بلي سيتم إلقاء 


املصدے 


الضو ء على هذه العوامل. - 
سيان الاضي : 
سے 
غالبا ما نحاول التمسك بالماضي وهذا ما يمنعنا من اجتياز الفترة الانتقالبة / 
والتأقلم مع الوضع الجديد. ومن الأهمية بمكان هنا أن نذكر أننا لا نتمكن من 1 


التكيت مع الظروف الجديدة في حياتنا إلا بعد أن نتقبل حدوث هذا التغييسر 
وندرك أن الأمور لن تعود إلى ما كانت عليه من قبل. ومن الأمتلة على ذلك 
الشخص الذي مر بتجربة إنهاء العلاقة بينه وبين شخص آخر قريب منه. إذا لم 
كن هذا الشخص مسئولا عن إنهاء العلاقة؛ فقد يكون من الصعب عليه نسيان 
الماضي والتخلص من ذكرى الارتباط العاطفي بالشخص الآخر. ومن ثم» فهو 
يحرم نفسه من إمكانية تكوين علاقات جديدة مع أناس آخرين. ويحدث ذلك في 
بعض الاحيان لأن الشخص يرفض دون وعى تقبل فكرة إنهاء هذه العلاقةء كما 
انه يتوقع باستمرار أن يعود الشخص الآخر إلى سابق عهده معه. 

من الممكن أن ثثكرر الحالة نفسها مع أحد الأشخاص الذي اضطر للعمسل 
بوظيفة في إحدى الشركات؛ أقل مرتبة من وظيفته السابفة. بالطبع» يجعله مثل 
هذا التغبير يشعر بالغضب والأسى. ومن ثم؛ فهو لن يتقبل حدوث هذا التغيير 
أو يشعر بالاستفرار الئفسى تجاهه. ولذلك؛ فهذا النوع من الأفراد يتسبب في 
ممارسة بعض ألوان الضغط اللفسي على ذاته» وغالبًا ما يكون مستوى أدافه 


@ê®‏ چ 
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الفصل الثاني عشر: مواجهة المستقبل 4إ 


في الوظيفة الجديدة أقل من المستوى الطبيعي. وعليهء فإنه سيكون من الأفضل 
نقبل فكرة التغبير و عمل خطط لاستعادة المكانة والمذزلة المفقرذة. 
انخاد نظرة ايجابيه 

بغض النظر عن الخسائر التي لحقث بك فإن شغلك الشاغل الان سيصبح 
هو المستقبل الذي ينتظرك. وبناء عليهء حاول الحفاظ على النظرة الإيجابية 
وروح الحماسة عند التعامل مع الأمور المختلفة. فمن خلال هذه النظرة 
الإيجابيةء ستظهر للآخرين أنك قادر على التغلب على الصعاب. أمامن 
جائبهم؛ فستجد أنهم يمدونك بالدعم ويرغبون في الانغماس معك في الأللشطة 
التي تقوم بها. أضف إلى ذلك أن النظرة الإيجابية للأمور تخلق طاقفة همائلة 
بداخلك أنت والآخرينء وهذا ما سيتم ترجمته إلى عمل جساد وتصميم على 
النجاح. 

مما لا شك فيه أن هذه النظرة الإيجابية تنبثق من أسلويك الإيجابي في 
لتفكير. ينبغي عليك أن تركز على الجوانب المشرقة في الوضع الجديد. قكر 
في المزايا التي ستحصل عليها. واعلم أن هناك بعض الأئواع القليلة ففط ممن 
التغيير التي لا بتحصل منها الإنسان إلا على الخسائر. ولكن المزايا لا تكشف 
عن نفسها في جميع الأحوال؛ إذ ينبغي أن تسعى للبحث عنها حثسى تحصل 
عليها. وغالبا ما نتجلى المزايا واطصحة جلية بعد فثرة من التفكير ومن خلال 
إجراء مناقشات مع الآخرين. بعدها فقط نبد في رؤية الأشياء بمنظور جديد 
بمرور الوشت. 

كذلك» من الضروري أن تدرك أن عامل الوت مهم في مثل هذه الأحوال. 
فمن غير المحتمل أن تحصل على المزايا المترتبة على التغيير مباشرة بعد قبل 
الحصول على وظيفة أقل مرثبة من وظبفئك السابقة أو بعد ففد وظيغثك الحالية 


أو بيع منزلك. ولكنك» بمرور الوقت؛ ستشعر أئك قد استعدت توازنك وأنك 
أصبحت قادرا على رؤية المزايا المتوفرة في الوضع الجديد. كذلك فإنك 
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الوظيفية الجديدة. 

مساركة الآخرين ac‏ 
هناك عدد قليل من الأفراد الذين لديهم القدرة على التغلب على ألوان التغيبر 

الجذري بمفردهم. ولكن في الغالب يحتاج الأفراد إلى من يقف بجانبهم ويق ده 

إليهم الثصيحة ويمد لهم بد العون والمساعدة. وقد يتجسد هدا الدعم في صورة § 

نصيحة ودية أو استشارة متخصصة. وغالبًا ما تؤدي مناقشة موقف ما إلى فهم 

أفضل للأمور و إيجاد حلول للمشكلات الصعبة فبه. 5 

FT ِ 

بالإيضافة إلى ذلك من الممكن أن يشترك الأفراد الآأخرون في الخطط 

المستقبلية الخاصة بك. ذلك» لأنهم سيتأثرون بالتعيير الذي يطرأً عليك» ومن 


الحلول آکثر نجاحًا ٳذا كان هو لاء الأفراد مشثركين بصورة فعالة في وضع هذه 
الحلول. على سبيل المثال» المدير الذي يثم تسريحه من العمل واعتباره من 

ق 
العمالة الزائدة ويقرر إقامة شركة صغيرة يديرها من المنزل ينبغي أن يتلقى 


المحتمل كذلك أن يعربوا عن آرائهم في الحلول التي تقترحها. وبالتأكيد ستكون 


الدعم الفعلي من شركاثه وأسرته عند القيام بذلك. وذلك لأن الأسرة لو كانت 
تتخد رد فعل عدائبا إزاء الخطط التي يضعها وترفض نحويل مذزل العائلة إلى 
مقر للشركةء فسيمثل غياب روح التعاون بينهما عقبة حقيقية أمام تحقيفه للنجاح 
في المستقيل. 
التحقق من انجاهاتك 

بمجرد أن يتم الاتفاق على تبني اتجاه جديدء ينبغي أن يتم اتباعه بكل قوة 
وتصميم - وعفاية أيضتًا. وبغض النظر عن رغبتك في النجاح؛ عندما تقل 
على الفيام بشيء جديد بالنسبة لك؛ فلا ينبغي عليك الاندفاع في هذا السبيل دون 
التخطيط له. بنبغي أن يتم تقييم الخطط والأفكار الموضوعة في الاتجاه الجدر د 
بحرص شدید طالما أن هناك عثرات ينبغي التغلب عليها. وقد تكون هناك 
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بعض الخطط التي يئبغي تعديلها بيئما أنت في الطريسق لستعلم المزيد عن 
المستقبل الجديد. وقد يتطلب الأمر منك التخلي عن أهدافك بعدما يزداد الطريق 
وضوحاء فقد تشعر باحتمالية فشل بعص الخطط التي كنت تعتقد في البداية أنه 
من الممكن تطبيقها. ومن الأمثلة على ذلك الشخص الذي يقضى ٠١‏ عامًا ممن 
عمره في مؤسسة كبيرة»؛ ثم يقرر بعد ذلك البدء في إدارة شركة صغيرة لحسابه 
الخاص. فهر يريد أن يحول هواية جمع الخرائط القديمة أو تصنيع لعب 
الأطفال إلى مشروع يستفيد منه. ينبغفي أن يتم الإقدام على مشل هذه 
المشروعات بعد توخي الحذر الشديد. بالإضافة إلى ذلك» ينبغي أن يتم تقييم كل 
العناصر التي ستلعب دور ا في نجاح المشروع من عدمه»ء مشل المنتجساث 
والأسواق والأرباح والموارد والالتزامات. واعلم أنه على الرغم من نجاح 
الكثير من الأفراد الذين يتركون العمل في الشركات ويقدمون على ممارسة 
نشاط حر لحسابيم الخاص» فإن هناك بعض الأفراد الذين يخسرون كل شيء 
نظرا لأن هناك فكرة لا تتفق مع الروح التجارية هي التي دفعتهم للمضي في 
هذا السبيلء كما أنهم قد لا يبحققون النجاح لأنهم لم يصيبوا في القرارات التي 


اوها 


الد : 


٠‏ ھجك 
® ھھھ 
® 


0 
0 
روہ 


تأكد من أن عامل الوقت لا يمثل أي عائق بالنسبة لك حتى تعيد النظر في 
الاتجاه الذي ستختار المضي فيه. اجعل كل الأفراد الآخرين المرتبطين بك 
بشتركون في هذا الاختيار. ستوفر لك إعادة النظر في هذا الأمر نقبيا 
موضوعبًا عن وضعك الحالي وستمكنك من اتخاد القرارات الخاصة بالمستقبل. 


ê LL 


الموارد 

ينبغي أن يتم إدارة الموارد المتاحة أمامك بحرص في المواقف المتعلققة 
بالتغيير. وذلك لأن التغبير بؤدي إلى حدوث اضطراب للشخص فيما يختص 
بعمله وحياته الأسرية ودخله ومستوی معيشته. على سبيل المثال؛ قد يكون من 
الواجب على الشخص الذي انفصل عن شريك حياته تدبير الموارد المالية أبيت 


ار .0 


Telegram : @edubook‏ .3% ٭ مکتبہ ابر عہرشے *٭ 


۲١‏ _الجرء النالث: مرحلة التكيف مع الوضع الجديد في الحياة 


جديد في الوقت الذي يضع الأطفال في اعتباره ويحافظ على توفير الرعارة 
لهم. كذلك؛ فإن الشخص الذي يفقد وظيفته قد يخسر الدخل الثابت وكل الموارد 
التي كان يحصل عليها وهو في وظيغفته. بالإضافة إلى ذلك» من الممكن أن 
تعوق عملية فقد سيارة الشركة القدرة على الننقل من مكان لآخر بشكل مؤقت 
وكذلك من الممكن أن يسېب حدوٿ عطل في جهاز الفاكس أو معالج الكلمات 
أو ماكينة التصوير بعض المشكلات. 


املصدے 


بالإضافة إلى ذلك ينبغي أن يتم الاستعانة بالموارد المتاحة حتى يتم بدء - 
الحياة الجديدة. قد يكون من المفروض على الشخص اقتراض بعض الأموال ٠‏ ل 
من أحد البنوك أو إعادة رهن منزله حتى يتمكن من تمويل مشروعه الجدرد. 
ومن ثم» فالشخص الذي ببداً في إدارة مشروعه الخاص ينبغى عليه الامسستتثمار 


في تجهيزات المكانب وأجهزة الكمبيوتر؛ ومن الممكن كذلك أن يستأجر عقار! 
مناسبًا لإقامة المشروع عليه. 


0 
ty 
روہ‎ 


نديد الفترات الزمئية 

نادرا ما يحدث التغيير من حالة إلى حالة أخرى في فثرة زمئية وجيزة. 
وعادة ما تكون هناك مراحل كثيرة ينبغي اجتيازها وعقبات ينبغى التغلب 
عليها. عند التخطيط لبرنامج التغيير الخاص بك؛ بنبغي أن تضم فتسرة زمنية 
محددة للانتهاء من هذا العمل - سواء كانث هذه الفترة أسابيع أو شهور" أو 
سنوات. وعلى الرغم من أن عملية التغيير تتطلب فترة زمئية طويلة حت 
تحدت» فإن خطوات هذه العملية ينيغي أن تكرن محكومة بزمن معين. إن تحديد 
هذه الفترات الزمنية سيضع نصب عينيك أهدافا بعينها تسعى لتحقيقها وك ذلك 
سيضمن استمرار النشاط وروح الحماسة إديك. على سبيل المثال؛ إذا كنت ممن 
تم الاستغناء عنهم لاعتبارهم من العمالة الزائدة عن حاجة العمل وكنت تسى 
للبحث عن وظيفة أخرىء» ينبغي أر تحذد عدد طلباث الالثحاق التي ستقوم 
بتقديمها وعدد المقابلات الشخصية التي ستجريها والتاريخ الذي ستحصل في 


@ê®‏ چ 
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على الوظيفة. وينبغي أن تضع في اعتبارك العوامل التي ستوثر على مسار 
طاب الالتحاق الدي قدمته؛ مل السن والوضع الاقتصادي الحالي والفثرة التي 
مكثت فيها دون عمل. بالطبع»؛ ستؤثر هذه العوامل بشدة على الوقت اللازه 


الحصول على الوطيفة. گے 

الاحنغال يالىجاح ر 
9 
اس 


من الممكن أن تكون الفترة الائتقالية اللازمة للتحول من وضع لآخر طويلة 
ومليئة بالمتاعب. وقد تشعر بخيية الأمل في بعض الأحيان؛ وهذا مسا سوف 
يجعلك تشعر بالاكثئاب أو اليأس ولكن تذكر أيضًا أنك ستحقق نجاحات في 
سبيل تحقيق أهدافك وخططك الموضوعة. ينبغي الاحتفال بهذه الإنجازات عن 
طريق مكافأة تفسك والأفراد الآخرين الذين ساهموا في تحقيقيا معك. قده 
لتفسك هدية ما أو اصطحب أفر اد أسرتك لمشاهدة أحد العروض أو رتب لتتاول ٍ 
الطعام في مطعمك المفضل. اعلم أن هذه النجاحات تعتبر خطوات مهمة الغاية 2 
في سبيل تحقيق هدفك الأساسي. وسوف تسهم هذه الاحتفالات في تعزيز طاقتك 2 
وحماستك وتساعدك على التغلب على أكثر الأجزاء صعوبة في عملية الثغييبر. س 
وسوف تضمن هذه النجاحات كذلك الحفاظ على اتخاذ اتجاه إيجابي متوازن 4 
وعدم رؤية الأمور بنظرة سلبية تضعف من روح الحماسة والطاقاث التي 3 
لديك. 

ينبغي أن يتم إدارة العوامل السبعة السابقة بتان حثى يتكلل التغيير بالنجاح. 
ويمكنك الاستعانة بالتدريب (١٠-؟)‏ لتطبيق ذلك 


تدریب :)۲-١۲(‏ العوامل المساعدة على تقل التخییر 
عملية التغيير وحدد المهم منها بالنسبة لك والذي يتطلب أن تعيره المزيد من 

الائتباء. اكتب أمام كل عامل من هذه العوامل الخطوات التي ينبضي عليك 

اتخاذها حتى تثمكن من إدارة التغيير بطريقة سليمة. 


Telegram : @edubook‏ .3% ٭ مکتبہ ابر عہرشے *٭ 


یک بل 4 الجا 
At‏ الجر اللالت: مرجلة التكيف مج الوضع الجديد في 4 


العامل الساعد على تقبل التغفيير | كيفية إدارة هذا العامل 


أتخاد نظرة إيجابية 


8 الد : 


00 
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التحئق من انتجاماتات 


ر 


الصو ارد 


تحديد الفترات الز مثية 
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ملحص المصل 
والآن بعد أن انتهيت من قراءة هذا الفصلء اذكر أهم ثلاثة أشياء تعلمتها 
عن كيغيه مواجهه المستقبل. 


3% 
تعلمت في هذا الفصل: ر 
ا 9 
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الفصل اللالت مشر 
معرير مواطن الفوة 


" إن بتاء الشخصية يبدا في مر حلة الطفولة ويستمر حتى الموت." 


إلينور روزفلت 


ينبغي على معظم الأشخاص محاولة التكيف مع التغيير الذي يطرأ عليهم 
خلال مراحل حياتهم. ومن ثم؛ فمن المهم للغاية أن نتعمرف على الأسساليب 
والخطط اللازمة لإدارة التغيير ولقد سبق لك دراستها خلال الفصول السايقة. 
واعلم أن تعزيز فعالية كل تلك الأساليب والخطط يمثل مواطن القوة النقسية 
والعاطفية التي تكمن بداخلك. بعبارة أخرى» إذا كنت قويًاء فسوف تصبح قادرا 
على التأقلم مع أصعب مواقف التغيير وأكثرها ضغطا عليك. وفي هذا الفصلء 
سنكتشف معا مواطن القوة لدى الأفراد ونتعرف أكثر على طرق تعزيزها. 


فهم مواطن المود والنصج 

من الممكن أن ينمو الفرد وتتطور فدراته عن طريق العديد من السبل. 
ويرجع ذلك إلى أن كل فرد يكون على وعي بما يتعرض له من نمو ونضج 
بدني وأيضتًا بالتغييرات التي تطرأً عليه في أثناء الانتفال من مرحلة الرضصاعة 
إلى الطفولة؛ ومن مرحلة المراهقة إلى البلوع. كذلك؛ تتطور النواحي الفكرية 
خلال مرحلة التربية والتعلم. فنحن ننعام القراءة والكتابةء ثم قوم بتئمية قدرات 
الشعر وكتابة التقارير. من المحروف أن الفرد يتطور وينمو من شتى النواحي 
الفكرية والبدنية والروحية والجمالية. ولا يستطيع الشخص التدخل بشکل كبير 
في مسألة النمو والنضج البدنيء حيث إن الإنسان يخضع في ذلك ألعوامل 
الوراثية. وعلى الرغم من أن جميعنا يمر بالمراحل نفسها من المهد إلى اللحدء 
فإننا نستطيع التأثير في الحالة البدئية من خلال نمسط الحياة التي نحياها. 
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فالشخص الذي يتبع نظامًا غذائيًا سليمًا ويواظب على ممارسة التمريتات 

الرياضية وبحافظ على لياقته البدئية بصفة عامة يعيش حيائه بصحة جيدة وفي 

شباب دائم أكثر من الشتخص الذي يهمل في الحفاظ على صحته. علاوة على ما 4 
سبقء فإن النضج النفسي والعاطفي يؤثر في القدرة على التكيف مع التغيير. س 
ذلك؛ خبث يكون الشخص الناضج على المستوبين النفسي والعاطفي قادر! على ر 
إدارة التغيير الحادث له بطريقة أسهل من الشخص الذي يفتقد لسذلك النضج. 

كذلك» فإنه سيصبح أكثر قدرة على مقاومة الضغوط التي يُحدثها التغييرء وفي 8 


الوقت نفسه» سيغدو قادرا على انباع انجاه في الحياة يفتح آفاقا جديدة عل 1 
المسنقبل. وليس من المهم مدى قسوة الأحداك التي تعرض لها؛ لأنه في جميع 1 

سے 
الأحوال سيكون قادرا على استعادة السيطرة على الأمور والوصول إلى حالة 
من التوازن وتقبل التغيير الحادث له ثم الانطلاق في طريق مليء بالتفاؤل ٍ 


والاأمل. ; 
على النقيض من ذلك» سيحتاج الشخص الذي يفتقد لمواطن القوة و اض %۸ 
النفسي والعاطفي وقتا طويلاً ليتعافى من الصدماث والتأثيرات التى بُح د* 
لنفسي والعاطفي وقتا طويلا ليتعافى من ت والتائيرات التي يحمدثها 

التغيير. كما سبعاني ذلك الشخص من حالة من الشك وعدم اليقين لفترة طويلة» U‏ 
وربما يجد صعوبة في نسيان الماضي والتقدم بثباث نحو المستقبل. ٩‏ 

و على المنوال نفسه لمعظم السمات والقدرات الشخصية؛ء فمن الممكقن 
تنمية وتطوير النضج النفسي والعاطفي بحيث تتولد القدرة على التعامل مع 
التغييرات المستقبلية بطريقة أكثر عقلائية ومن ثم الحصول على نتائج أكثر 
نجاحًا وفعالية. 

يتناول بقية هذا الفصل الأفكار والأساليب التي تعزز من مواطن القوة لدى 
الأقر اد. ولكن في البداية ينبغي أن تستكمل الاستبيان الذي يعبر عن مستواك 


الحالي. 


Telegram : @edubook‏ .3% ٭ مکتبہ ابر عہرشے *٭ 
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تدریب ( ١١-ا):‏ قياس مواطن القوة 

تعبر الجمل الواردة بالجدول عن مواطن القوة النفسية والعاطفية لديك. قم 
بقراءة كل جملة على حدة ودون عدد النقاط (من ١‏ إلى )١‏ التي تعكس مدى 
اتفاقك معها وفقا للتوزيع الموضح فيما يلى: 

= مفلا 

۲“ نادر"! 

۲- أحبانا 

٤‏ غالبا 

2 دائما 


مواطن القوة النضسية والعاطفية 
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١-لدي‏ الفوة الكافية للتعامل مع اية أزمات قد تحدث في حياتي. 


۴ عندما لا يتم تنفيذ الخططط الموضوعة كما تم التخطيط لهاء أستطيع 
ا أعدلها حسما يتطاب الامر, 


۽ لا أعاني من القلق المنرط و الضغوط النفسية. 


۳ 0 
روہ 


ه-أشعر بالرضا إزاء ما حققته حتى الآن في حياتي. 


-٠‏ ألتزم باتباع خطط واضحة في حياتي. 


۷-أعيش حياة مثو ازنة ولدى العديد من الأهتمامات. Û‏ 
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۸-إذا فقدت كل ما أملك من أموال وممتلكات فإنني ساكون قادرا 
على التكيف مع الامر وبتاء حياتي مرة أخرى. 

لدي أصدقائي و أفراد عائلتي الذين ألجا اليهم في وقت الشدة. 

١-لدي‏ العديد من القيم والمعتقدات التي أتكئ عليها في الحياة. 


١‏ ١-أحافظ‏ على لياقتي البدنية. 


۲ ١س‏ اتقبل باستمر ار الافكار الحذندة وأتعله اسيام مختلفه. 


ار .0 


لدي قوة شخصية ومرونة في التعامل مع الامور . 
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١‏ الجرء النالت: مرحلة التكيف مع الوضع الجديد في الجياة 
فهم دلالة النقاط المجررة 

يشتمل الاستبيان السابق على ثلائة عشر عاملا تساهم في زيادة النض 
وتعزيز مواطن القوة النفسية والعاطفية للأفراد. تمثل الجمل التي حصات فيا 4 
على ١‏ أو ١‏ أو ١‏ بعض العوامل التي تضعف مواطن القوة والنضج لديك. م 
وعليه» يجب وضع الخطط اللازمة لتحسين تلك العوامل. وفيما يلي سيثم تقديم ر 
وصق للك العوامل. ) 
العوامل المؤثرة في تعزيز مواطن القوة النضسية والعاطفية 
العامل الأول: التحكم في الحياة 

Tee‏ متاكذا من أنك تستطيع التحكم في حياتك وألا ين الزج بك 
رغما عنك في مواقف عن طريق ظروف أخرى أو أشخاص آخرين. وهناك ° 
عدد قليل فقط منا يستطيع أن يتحكم في حياته بشكل كامل وأن بملك گل ما 2 
برغب فیه. ومن تم»؛ فعلینا أن نتعايش مع الآخرين وأن نحاول التكيسف مم 2 
الظروف المتغيرة باستمرار. وبالطبع؛ يكون الشخص القوي اللاضج قادر! على س 
فهم الضخوط والقوى التي يتعرض لها. وهذه القدرة على الفهم تسمح له بتحديد ۵_ 
اتجاه ووضع أهداف يسير على خطاها متحليًا بمواطن القوة والعزيمسة ۷ 
والإصرار. 
العامل الناني: القوة في التعامل مع الأزمات 

يكون لدى الشخص القوي الناضج التفة اللازمة اتجاوز أية أزمة تعشرض 
طريقه. قد تكون تلك الثقة مبنية على قدرته على التعامل الجيد مسع أزمات 
سابقةء كما أنها قد نمثل جز ءا لا يتجزأً من التكوين التنفسي الخاص بتاك 
الشخصية. ومن ثم» يدرك ذلك الشخص أن بإمكائه إدارة أموره الحياتة 
وباستطاعته التعامل مع أي شيء ببتلى ہه. 
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الفصل النالت عشر: تعزير مواطن القوة إو 

العامل الالت: القدرة على تعديل الخطط 
في الفترات التي تشهد حدوث تغييرات سريعةء يجب أن تكون قادرا على 
تجاوز الشعور بالإحباط وفي بعض الاحيان الآلام التي تسببها التغييرات 
الشاملة في الاتجاه والتخلي عن بعض الخطط. فعلى سبيل المثسالء بالف سبة 


للشخص الذي يفقد عمله ويقرر شراء شركة صغيرة يكون المطمح من وراء 
تملكه و ادارته لهذه الشركة مساعدنه على تجاوز محنة فقد الوظيفة بالإضافة 


املصدے 


إلى توجيه كل طاقاته وموارده للاسنثمار في الشركة الجديدة. ولكن في اللحظة 
الأخيرة؛ قرر صاحب الشركة عدم البيع وأصبح الرجل في حيرة من أمره؛ بلا 5 
وظبفة وبلا عمل» كما صارت أوقاته وموارده تضيع في مهب السريح. وبات an‏ 
لسان حالة يقول كما تقول المقولة الشهيرة: 'المصائب لا تأتي فرادى"'. 1 


ومن الأهمية بمكان هنا أن نذكر انه ينبغي أن تتوفر لدى الشخص الناضج 
القوي المرونة الكافية لتجاوز الأزمات والعثرات والسعي قدمًا لحو فرص 


حخدذبكة. 


0 
0 
روہ 


العامل الرايع: إدارة القلق والضغط النفسي 

من الممكن أن يكون الإفراط في الشعور بالمخاوف والضغوط ضارا بصحة 
الإنسان عند التعامل مع الأزمات أو الثغييرات السريعة. إذ يتسب ذلك في 
التشويش على قدرتك على التفكير بشكل موضوعي واتخاذ قر اراك عقلائية 
سليمة. ومن الممكن أيضنًا أن يقلل الشعور بالضغوط الكثيرة من روح الحماسة 
ومعدلات الطافة لديك. ومن ثم» يجعلك ذلك تشعر بالكسل والإحباط وثفقد 
الرغبة في مقاومة ما تتعرض له من محن. ولكن يعتبر القدر المعقول من 
الشعور بالقلق والضغوط من الطواهر الصحية؛ فهو يخلق نوعا من اليقظسة 
والثنبه للأشياء المحبطة. 


@ê®‏ چ 
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۲ الجزء الثالث: مرحلة التكيف مع الوضع الجديد في الحياة 


العامل الجامس: الإمجازات التي ثم تحقيقها فى الجياة 

تعتبر الإنجازات التي حققتها فى الحياة أساسًا قويًا يمنحك القوة النفسية 
المطلوبة في أوقات التغيير السريع. وقد تتم هذه الإنجازات على المستوى 3% 
الشخصي» حيث يحقق كل فرد إنجازاته الشخصية التي تخئلف عن إنجازات کے 
غيره من الأفراد. على سبيل المثال» ربما تكون أقصى الإنجازات التي يسعى ر 
شخص ما لتحقيقها تعلم السباحة أو ممارسة كرة القدم في المنتخب القومي § 
اہلادہ أو أن يصبح مھئدس إشاءات ناجح. بینما قد يرى شخص آخر أن أقصى 
ما يريد تحقيقه من إنجازات يتمثل في حصوله على درجة علمية» أو أن يصير 
مهندسنًا معماريًا أو أن يكون أبًا. يعتبر تحقيق الإنجازات شينًا مهنا في أوقات س 
الإحساس بعدم اليقين عندما ثتتابك الشكوك بشأن فدر أئك ومستوى كفاءتك. 
دلكء حيث نذكرك تلك الإنجازات بمواطن قوثك وبما تتمتع به من خصائتص 
وبالطريقة التي تستخدمها للتغلب على العثرات في طريق تحقيق الإنجازات. 
العامل السادس: تجديد أهداف وخطط واضحة 

ينساق بعض الأشخاص في الحياة بلا هدف ويكون الدافع والموجه فيها 
ظروفا غير ظروفهم وأشخاصنًا آخرين. كذلك يفتقد هؤلاء الأشخاص إلى 
لقدرة على التحكم في اتجاهاتهم» كما لا يكون لديهم الاستعداد الكافي لاتكيف 
مع المواقف التي يجدون أنفسهم جز ۶ا منها رغمًا عنهم. وفي هذه الحالةء من 
الممكن أن تستمد القوة الشخصية من اتخاذ الاتجاه المعاكس - مثل تحديد اتجاء 
أخر وصياغة خطط لتحقيق الأهداف التي تسعى أنت إليها. ومن الجدير بالذكر 
أن هناك بعص الأشخاص الذين تغطي الخطط التى يضعونها كل مراحل 
حياتهم؛ ولكن أيضًا الخطط التي تمد للسنوات القليلة القادمة أو حتى للشهور 
القادمة تكون مفيدة لاغاية. توفر مثل هذه الأهداف والخطط الموضو عة هميكلا 
التفكير وإطار عمل خاص بالمستقبل» وهذا من شأنه أن يساعد في تعزيز 
إحساسك بالاستقرار. وقد يضطرك التغيير السريع والظطروف الجديدة إلى إعادة 
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الفصل الثالت عشر: ريز مواطن الفوة ٠۹۳‏ 
ترتيب أهدافك وتعديل خططك. حينئذ» ستوفر لك الخطط الجديدة یکلا 
للأئشطة التي ستقوم بها في المستقبل. 


العامل السابع: توفر حياة متوارنة 

من المفضل أن تكون لديك أولويات واهتمامات في الحياة. تتمتل تلك 
الأولويات في العمل أو الحياة المهئية أو الحياة الأسرية. وإذا أختفت تلك 
الأولويات من حياتك فجأةء فإنها تجعلك تشعر بعدم الأمان مما يسهل التأثير 


املصدے 


عليك والإضرار بك. ومن تم» ستجد أن الحياة التي تحياها سستختفي من 
حولك وستعاني من الوحدة والفراغ. لذلك؛ يمكن القول إنه من الحكمة أن 5 
يكون لديك العديد من الاهتمامات؛ مثل العمل وشريك حياة وأطفال ومواهب an‏ 
وأصدقاء ... إلخ. سيضمن لك وجود هذه الاهتمامات المتباينة عدم تشوه 


نظرتك إزاء جانب منها في حالة ما إذا تسبب هذا الجائب في حدوث أي 


0 
0 
روہ 


الحامل التامن: فقد الأموال والممتلكات 

ربما يكون فقد الأموال والممتلكات بمثابة ضربة مدوية بالئسبة أمعظم 
الأشتخاص. لقد تعرض أشخاص كثرون لمثشل ثلك الظروف الافتصادية 
الصعبةء مثل فشل كل مشاريعهم وفقد وظائفهم وتعرضهم للإفلاس. فبين عشية 
وضحاها؛ من الممكن أن يفقد الفرد كل شيء بذل من أجله الكثير خلال سنوات 
عمره الماضية. ويصبح ذلك الشخص محطماء ويكون الوقت قد حان لاختبار 
مدى قوته ومرونته ونضجه. وعلى الرغم من ذلكء يجب أن تستمر الحياة وأن 
يعاد بناؤها مرة أخرى. إذأ كنت تتمتع بالقوة الكافية لمواجهة المواقف الصعبة:؛ 
من الممكن أن نتولد لك إحدى الفرص من بين نايا تلك المحنةء ومن الممكن 
أيضتًا أن تبدأً من جديد في غير عجلة من أمرك. 


@ê®‏ چ 
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4 الجزء النالث: مرحلة التكيف مع الوضح الجديد قي الحياة 


الحامل الباسع: اللجوء للأصدقاء والأقارب ي وفت السدة 

في أوقات الأزمات» من الممكن أن يمثل الأصدقاء والأقارب أحد المصادر 
د تمدك بالقوة بشكل كبير. ذلك» حيث يكون لديك أشخاص تتحدث إليهم 
ويشاركونك همومك ويقدمون إليك النصيحة والمشورة. وإذا كانت الأزمة شديدة 
جذا عليك فربما تحدث لك صدمة وتكون غير قادر على أن تعيش حياة مثزدة 
لفترة من الوقت. سيكون الأصدقاء والأفارب قادرين على العناية بك وتقديم 


۴# ابلصدے 


الدعم اللازم إليك. 

ربما يؤدي التغيير الذي تمر به إلى نقليص مواردك المالية وسيكون أقرب 5 
الناس إليك هم أكثر من يمد إليك يد العون حتى تستطيع النهوض واستعادة N‏ 
تو ازنك مرة أخرى. ٠‏ ۰ 


من فوائد توفر مجموعة من الأصدقاء يتعاطفون معك في أوقات المحسن 
والشدائد عدم شعورك بالعزلة وإحساسك بوجود من يسال عنك ونستعين به إذا 


0 
0 
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اقتصى الأمر ذلك. ويمدك ذلك بقوة زائدة تمكنك من مواجهية الصعاب 
و السيطرة على المشكلات. 

العامل العاشر: التمسك بالعنقدات والقيم القوبة 

فإن المعتفدات والقيم القوية التي تسبر وفقا لها يكون لها تأثير كبير في إدارة 
ذلك التغخيير. على سبيل المثال» من الممكن أن تمثل المعتقدات الدينية أو 
الشخصية قاعدة يمكن البناء على أساسها. إذ تبتى هذه المعتقدات راسخة 
بداخلك عندما تتعرض في كثير من مجالات الحياة للمحن والصدمات. 
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من الجدير بالذكر أنه من الممكن أن تكون هناك جوائسب سلبية اناك 
المعنقدات والقيم» وذلك عندما يصطدم التغبير مباشرة بثلك القيم. فعلى سبيل 
المثال» ريما تكون من الأشخاص الذين بقدرون معني الأمانة والنزاهةء وبعذها 
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الفصل اللالت عشر: تعرْيرٌ مواطن القوة دو 


تنجد أن أحد أصدقائك المقربين قد خذلك وئسبب في أن جعلك تشعر بخيبة 
الأمل. ربما تتسبب تلك الخيائة في الشعور بالألم وزيادة حجم القلق والصضغوط 
النفسية عليك. ولكنك بمرور الوقت ستصبح قادرا على التغلب على هذه المحنة 
وإعادة توطيد معتقداتاك. 
العامل الحادي عشر: الجفاظ على اللياقة البدنية 

من الممكن أن تسبب لك الفثرات الطويلة من التغيير علي المستوى 


الشخصي إرهاقا بدنيا وعاطفبا. فربما تشعر بالتوتر والقلق وعدم القدرة على 
النوح المتواصل بصفة منتظمة وعلى تناول نظام غذائي متوازن؛ وهو الأمر : 1 
الذي فد يُحدث لك تدهور”ا في حالتك الصحية ويزيد الأمور صعوبة عليك في 
a E N EN‏ 0 


مظاهر التغيير الثي تسبب ضغوطا نفسية عليك» فمن الممكن أن يظسل بالك 
مشغولا بهذه التغيبرات» بل وربما تجعلك تهمل جوانب أخرى مهمة في حياتك. 
ومن ثم» فعليك أن تجاهد من أجل محاولة التغلب عليها. وقد تشرع في التدخين 
ونتوقف عن ممارسة التمارين الرياضية وتدع حالتك الصحية تتدهور بشكل 
عام. وبالطبع» سيزيد هذا الإهمال من المشكلات الصحية التي تواجهك» حيث 
ستصبح أكثر عرضة لنزلات البرد والأمراض الأخرى؛ مما سيفلل من قوتك 
وطافتك. لذلك» عندما تحاول السيطرة على هذا النوع من التغييرات» يجب أن 
ثبدأً في اتباع برنامج دقيق للحفاط على اللياقة البدنية. عندئذء ستكون قادرا على 
التكيف مع الضغوط الناتجة بشكل أكثر فعاليةء كما ستزداد جوانب اأهتماماتك 


è0‏ چ 


فى الحياة. وهذا الجانب الجديد سيفر غ شحنات الطاقة الكامنة بداخلك بسبب 
لمشكلات التي تتعرض لها بدلا من أن تضيع هباء في الق و الضغط التفسي. 
الحامل الثاني عشر: تعلم أفكار جديدة 

من العناصر المهمة المعززة لمواطن القوة لدى الأفراد الحرص على التعلم 
باستمرار. فمع ضغوط الحياة الحديثةء يكون من السهل أن نقف مكتوف الأيدي 
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٠۹١‏ الجزد النالت: مرجلة التكيف مع الوضع الجديد في الحياة 


وتتجاهل الأفكار الجديدة إلى أن تصل إلى حالة من الركود. ومن ثم» ستشعر 
بعدم الأمان والخوف لأنك لم تستوعب طبيعة البيئة المتغيرة من حولك. كذلك» 
ستبدأ في فقد السيطرة على حياتك بسبب ظهور لوسائل التفنية والتكنولو جي يك 
الحديثة. وعليه: ينبغي أن تتنبه لكل الأفكار والنقنيات الجديدة التي تقدم إليك في م 
بيئة العمل والحياة الشخصية وأن تتأكد من أنك تتعلم كيفية التعامل معها. تتميز ر 
بعض التقنيات ونظم الكمبيوتر بالتعقيد؛ كما أنها تتطلب وقتا طويلا لتعلمها. 

ولكنك يجب أن تستثمر ذلك لصالحك؛ وإلا فسوف تتأخر عن ركب التغييبر» : 


كما ستصبح أكثر عرضة للمؤثرات الخارجية. وضع في اعتبارك أن البيئة ۴ 
التي نعيش فيها ستظل للابد في حالة من الثغيير المستمر. وستجد أنك مقعه 
بالقوة والتقة بالتفس في حالة ما إذا تمكنت من فهمها جيدا. 1 


العامل الثالت عسر: التحلى بالقرة والمرونة ٍ 
من العوامل الرئيسية التي تساهم في تعزيز مواطن الفوة الاعتقاد الشخصي 2 
بانك لديك قوة ومرونة في التعامل مع المحن. ينبغي أن يكون لديك إدراك بأنك ۵ 
ستتغلب على المشكلات والشدائد وتتمكن من النجاح. لكن التغلب على كل ذلك 
لا يعني أنك لم تخسر شيئًا. وعلى الرغم أن حياتك من الممكن أن تتبدل من 
حال إلى حال بسبب التغيير الذي طراً عليك» فينبغي أن يكون سلواك في ذلك 
أئك تمكنت من التأقلم مع ذلك التغيير. ربما تكون الفترة الانتقالية بين الوضعين 
القديم والجديد مؤلمةء ولكن ينبغي أن تتحملها إلى أن تتغلب عليها. في الواقم» 
فإن ما تمر به من تجارب وخبراث في حيائك ستفيدك لدرجة أنك سثشعر بأنك 


قادر على مواجهة أية مشكلات ستتعرض لها في المستقبل. 


من المعروف أن هناك بعض الأشخاص الذين تكون لديهم القوة والمرونة 
الكافية للتعامل مع الشدائدء ولكنء هناك آخرون يثبغي عليهم خوض تجارب 
مليئة بالصعاب حئی يکكشبو! قذر ا من هذه المهارة. 
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الفصل النالت عمسر: تعزيز مواطن القوة بوا 


تعزيز مواطن القوة لدى الأفراد 
بعد در اسة العوامل التي تساهم في تعزيز مواطن القوة والمروثة التي تتحلی د 
بهاء يجب أن تفرر ما إذا كنت بحاجة إلى تحسين وتطوير تلك المواطن»؛ ومن 


تم تضع الخطط اللازمة لذلك: أم لا 
فكر مليا في كل عامل من هذه العوامل وفي عدد النقاط التي حصلت عليها 
في الاستبيان السابق. إذا قررت أنه ينبغي تطوير تلك العواملء فقم بامستكمال § 
التدريب التالي. 
العامل المؤثر في تعزيز مواطن القوة مل مطلوب تعریزه! الخطوات الواجب اتخاذف 
نعم () (/) 


-١‏ التحكم في الحياة 


- لفو في التعامل مم الأ مات 


۳- القدرة على تعديل الخطط 


؛- إدارة القلق و الضغط انف 


-١ |‏ الإنجازات التي تم تحقيقها في الحياة 


"- تحديد أهداف وخطط واضحة 


Telegram : @edubook‏ .3% ٭ مکتبہ ابر عہرشے *٭ 


۸ الجزء الثالت: مرجلة التكيف مع الوضع الجديد في الحياة 


۷ توفير حياة متو ازنة 
۸- فقد الاموال و الممتلكات 
۹- اللجوء للاصدقاء والأقارب في وقت الشدة 
١‏ - التمسك بالمعتقدات والقيم القوية 


-١١‏ الحفاط على اللياة البدئية 


ملجحص العمصل O‏ 
والان» بعد أن انتهيت من قراءة هذا الفصل»ء اذكر أهم ثلاثة أشياء تعلمتها 
عن مواطن القوة والمرونة التي تتحلى بها. 
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القصل الثالت عسر: عبر مواطن القوة و 


تعلمت في هذا المصل: 
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الد : قناۃ کے ہریت ) على التلیج رام . O‏ 


Telegram : @edubook‏ .3% ٭ مکتبة ابن عہرشے *٭ 


الفصل الرابع عشر 
مساعدة الآخرين 


"ني البداية يقب الرء على تعلم الشىء ثم يعلمه للآخرين. ' 


و سر 


عندما يطراً عليك نخبير هائل؛ فستجد أن هناك أتاسًا آخرين من حوا ك 
يتعرضون لتغيير مشابه لذلك الذي تعرضت له. بعد الاطلاع على فصول هذا 
الكتاب» ستكون قد تشكات لديك بصيرة نافذة وفهم أعمق حول كيفية إدارة 
التغيير الذي يؤثر على الإنسان على المستوى الشخصي. وبالتاليء ينبغي عليك 
أن تقدم يد العون للآخرين لمساعدتهم في إدارة التغيير الذي يطرأً عليهم. 
ويوضح هذا الفصل كيف يمكنك أن تساعد الآخرين وما النفع الذي سيعود 
عليك عند القيام بدلك. 
أهمية مساعدة الآخرين بالنسبة لك 

في بعض الأحيان؛ تجد أنك نتعلم أشياءً كثيرة عن موضوع ما عندما تعرف 
أنه ينبغي عليك أن تعلمه للآخرينء وتكون هذه الطريقة أفضل من أية طريقة 
أخرى يمكن التعلم من خلالها. ويرجع السبب في ذلك إلى أن تعلم المعلوماث 
عن طريق الصم لا يكون مفيذا عندما يكون من الواجب عليك تعليم ما تعلمته 
لشخص آخر وشرحه له. ومعنى ذلك أنه حتى تقوم بتوصيل معلومة ما بفاعلية 
إلى شخص آخر؛ فينبغي أن تفهمها جيذا وتفتنع بها. كذلك» فإن عملية التدريس 
تجعل المعلم يقيم المعلومة أولا ويستسر عن كل ما يتعلق بها قبل أن يقوم 
بتعليمها للمتعلم. وقد يقوم المتعلم بالاسنفسار وطرح الأسئلة الخاصة بهذه 
المعلومة نظر٣‏ لأنه يحاول استيعاب هذه المفاهيم والأفكار وجعلها تثلاءم مع 
الظروف المحيطة به. وعن طريق تعليم الآخرين؛ ستجد أنك تساعد لفسك 
أيضمًا على إدارة أي تغيير يطرأً عليك. وكلما تتطور العلاقة التي تجمع بين 
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۲ الجزى التالت: مرحلة التكيف مع الوضح الجايد ئي الحياة 


المعلم والمتعلم: فإن دور كل منهما يتضاءل ويبدأ نوع آخر من العلاقات في 

الئطور والظهور؛ ألا وهو العلاقات الثشجيعية المتبادلة. 

البدء في مساعدة الآخرين % 
في البدايةء ينبغي أن تثأكد مما إذا كنت قادرا على نقديم المساعدة لسشخص ر 

آخر أم لا. اسأل نفسك هل تغلبت من قبل على أية صدمة أو مشكلة لها علاقة 

بالنغيير الذي طرأً عليك؟ هل كانت لديك خطط واتجاهات واضحة في أتناء $ 

إدارتك لاتغيير الذي طراً عليك؟ هل توجد لديك طاقة وقدرة على الاحتمال لفهه 4 

المشكلات والصعوبات التي يتعرض لها أي شخص آخر وتدريبه؟ هلل لديك 5 

وقت كاف لثقضيه في مئاقشة شخص أخر وتدريبه ونقديم اسثشارة له؟ هل أنت A‏ 

صادق في رغبتك في تقديم المساعدة للآخرين من أجل إدارة التغيير الذي طراً 


علیهم؟ : 
إذا اتخدت قرارا بمتابعة الاطلاع على بقية هذا الفصل؛ فهناك عدد من 2 
لنقاط التي ينبغي التطرق إليها أولا. وفيما يلي سيتم إلقاء الضوء على شذه 8 


زر 
النقاط. 4 
اختيار الأشخاص الذين سامل إليهم بد العون 9 

كى االتتصض > او الاشتاصم- الذي طرأً عليه تغيير كبير والذي تعتقد أنه 
سيستفيد من مساعدتك له. احرص على أن يكون هذا الشخص مسن بسين 
الأشخاص الذين بجدون صعوبة في إدارة التغيير بمفردهم. تذكر أنه ليس كل 
الأفراد الذين بتعرضون لبعض مظاهر التغيير يجدون صعوبة في إدارته. فكما 
اتضح في موضع سابق؛ من الممكن أن يدير بعض الأشىخاص التغيير الذي 
يتعرضون له بكفاءة دون تلقي مساعدة من أحدء وذلك إما لأنهم يعرفون فن 
التعامل معه أو لأنهم کانوا يٽملون حدوث هذا التغيير بالذات. 
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الفصل الرابع عشسر: مساعدة الآخرين ١ء‏ 


قد يكون الشخص الذي اخترت أن نقدم له المساعدة صديقك أو زميلك أو 
أحد أفراد اسراف أو فريق عملك. ينبغي عليك أن تحدد عدد الأفراد الذين 
ترغب في تقديم يد العون لهم. وبالطبع؛ ينبغي أن يكون لدى هؤلاء الأشخاص 
الرغبة في العمل وتقاسم مشكلاتهم معك. تأمل نوع التغيير الذي ينبغي إدارذه 
وحدد ما إذا كائث لديك المهارات والخبرات اللازمة لمساعدة هؤلاء الأشخاص 
م لا. ضع في اعتبارك أن من اخترت مساعدثه قد يعائي من اضطراب ش ديد 
وغير قادر على العمل بصورة طبيعية بسبب فقد شخص عزيز أو الانفصال 


۴# ابلصدے 


عن شريك الحياة أو إنهاء بعص العلاقاث أو ما إلى ذلك. وقد يحتاج هذا 

5 a ECO o E 

بالإضافة إلى خدمات الدعم التي يقدمونها. mn‏ 
إذا اخترت أن تعمل مع شخص واحد» فثمة علاقة تشجيعية متبادلة سثنشاً ٍ 


بينكما في أثاء بحث ومناقشة الموضوعات معا 


بالإضافة إلى ذلك» فقد تختار أن تعمل مع شخصين لتكوين ثلاثي منكمء مما 
سيوفر لكل فرد منكم فرصة أكبر للتعرف على رؤية جديدة ومختلفة فيما بتعلق 
بالتغييرات الني يمر بها الآخر. ومن ثمء سيكون الجو العام الخاص بثلاثة 
قاض هارن ما عل لارة الت مخفا هاا كن ذلك الخاص فشكن 
فقط. ينبغي أن يحصل كل فرد على الوقت الكافي لاستكشاف وصياغة الخطط 
اللدزمة ودارة الثغيير يبمساعدة من الشخصين الآخرين. وسيتطور دورك مسع 
الشخصين الآخرين وفقا للمستوى الذي وصلت إليه في إدارة الثخيير الخاص 
بك. فقد تصبح مدربا أو مستشار! لهما أو قد تكون في موقعهما وتستفيد من 
النصائح والرؤى التي سيقدمانها لك لمساعدنك على التكيف مع التغبير الحادث. 


ریت ) على ا 


@ê®‏ چ 


من الممكن أن نقوم بتكوين مجموعة من خمسة آفرادء يريد فيها كل فرد أن 
بدير. التغيير الذي طرأً عليه. ومن ثمء فسوف تلعب دور الميسر الذي يبدأ قيادة 
المناقشة الجماعية فيثيرها وينشطها ولكن لا يندخل فيها برأبه. ولذلك» تأكد من 
أن كل فرد لديه الوقت اللارم لمناقشة التغيير المؤثر عليه والخطط التي يأل 


ار .0 
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١‏ الجزء النالت: مرحلة التكيف مع الوضع الجديد في الحياة 


تطبيقها. كذلكء سيقدم لك الأفراد الآخرون بعض النصائح والافتراحاث التشى قد 

تستفيد منها. وطالما أن تركيز المجموعة سينصبً على شخص واحد في وقت 

واحد» فسوف يكون هناك عدد مختلف من الرؤى والاراء التي يتم التعبير عنهاء 4 
مما سيوفر فهمًا أعمق لموقف كل فرد من أفراد المجموعة. وإذا نجحت المجموعة م 
في العمل بكفاءة على هذا اللحو؛ فإن هناك علاقة متبادلة نافعة قوية ستنشأً بين ر 
الأفراد. علارة على ذلك؛ سيقوم كل فرد من أفراد المجموعة بتشجيع الآخر 

ومساعدته من أجل التغلب على الصعوبات الثي تواجهه. وعلد تقديم المساعدات 9 


للمجمو عة وتبني المناقشة الجماعية بين أفرادها وشرح عملية التغبير التي يمر بها 5٤‏ 

كل فرد منهاء ستتعلم أمور كثيرة عن إدارة أي تغبير قد يطراً عليك. : 
¬ 

كيفية التعامل مع الأفراد : 


بعد اختيار الأفراد الذين ترغب في مساعدتهم وتحديد ما إذا كنت ستقرر ٍ 
العمل مع شخص واحد أو مجموعة من الأشخاصء؛ ينبغي أن تحدد الكيفية التي 2 
ستتعامل معهم من خلالها. تاكد من أن الأفراد الذين قررت تقديم المساعدة إليهم ‏ 2 
يرحبون بذلك ولا يعتثبرونه من قبيل التطفل أو التدخل في أمورهم الشخفصية. ٠‏ س 
على سبيل المثال؛ قد يكون هناك مجموعة من الأشخاص الذين عبروا في E‏ 
إحدى المحادثات غير الرسمبة عن الصعوبات التي يواجهونها في إدارة التغيير 9 
الذي طرأً علبهم ويعربون عن رغبتهم في تلقي بعض الإرشاد والتوجيه من 
أجل التعامل مع الأمر. هذاء ولمعرفة المهارات المطلوبة لمساعدة الآخرين 
على إدارة التغيير الذي يطراً عليهم؛ أكمل التدريب .)١-١٤(‏ 


تدريب (١١-ا):‏ المهارات الخاصة بمساعدة الآخرين 


يتطلب النجاح في مساعدة الأخرين على إدارة التغيير توفر بعض المهارات 
الخاصة. ومن ثم؛ بنبغي أن تقيم نفسك في ضوء هذه المهارات قبل البدء في 
تقديع يد العون إليهم. اقرا التعريف الخاص بكل مهارة من هذه المهارات» ثم 
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الفصل الرابع عسبر: مساعدة الآخرين ٠١‏ 


حدد عدد النقاط التي ستحصل عليها. ضع علامة (۷) أمام العدد الذي يتفق مع 
مستتو اڭ گی شذه المهارة. 


تعترض طريقهم وتظهر تعاطفك معهم وتوفر لهم سبل 
التخفبف سن و طأةُ شذه المشكلاث 


حسن الاستماع 
أن تكون هادئا ومنتبهًا لما بقوله الأخرون؛ وألا يفوتك 
أي جزء من التفاصيل المهمة 
نفاذ البصيرة 
ار تگون لدبک بصسيرة نافدة بالثسبة للسمات التي تشكل 
ضشخصية الأفر اد والمشكلات التي تعترض طريقهم 


المروذة 
أن يكون لديك عقل متفتح لاستيعاب الاأفراد ومشكلاتهم 
وأن تكون قادرا على التكيف مع الظروف المختلفة 


الموضوعية ) 
أن يكون لديك رأي مستقل وألا تنجرف في مشكلات | 
الآخرين لدرجة تجعل وجهة نظرك نبتعد عن الحيادية 
والموضوعية 
نقديم اأأصبحة 
أن نفدم المعلومات والنصائح والافتراحات للاخرين؛ 
حتى يتمكن الأفراد من تطوير اتجاهاتهم والتقدم للامام 
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۲٠١‏ الجزء النالث: مرحلة النكيف مع الوضع الجديد في الجياة 


الصبر 
أن تکون قادرا على التعامل بصبر وتان مع أفتقاد الث ة 
والإحباط والضغوط النضسية التي بتعرض لها الاخرون 
فيي أثاء محاولتهم التكيف مع التغييرات الحياتية التي 
تطر أ عليهم 


التقاهم 
ألا تدين أو تعف شخصا خر على ماقام به» ولكکن 
عليك أن تقدر الظطلروف التي يمر بها 


قو ة الاحثمال 

أن تكون لديك القدرة اللازمة على التعاون مع الآخرين 
في السراء والضراء حتى النهاية 

التأمل 

الملائمة التي يئبغي اتخاذها 

التو اصل 

أن تحرص على التواصل مع الأفراد الآخرين بطريقة 
مياشرة وو جا لوچه 


حتى تتأكد من أنك تتمتع بالمهارات اللازمة لتقديم المساعدة للآخرين؛ پنبغى 
أن تتراوح النقاط التي تحصل عليها في كل مهارة من المهارات الموضحة بين 
٤‏ و۷ نقاط. ولكن في حالة حصولك في إحدى المهارات على عدد يقل عن ء٤‏ 
نقاطء يجب علبك إعادة النظر في هذه المهارة ومحاولة تحسينها قبل أن تحاول 
ثقديم المساعدة لأي شخص. 


مساعده ارين على استخدام الكتاب 
من الممكن أن تكون الاستعانة بهذا الكتاب هي المرحلة الأرلى من أجل 
مساعدة الاأخرين على إدارة التغيير الذي يطرأً علبهم. قدم إليهم نسخة من 
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الفصل الرابع عشر:؛ مساعدة الآخرين ۷ء۲ 
الكتاب ووضح للهح أن هذا الكتاب قد اعد خصيصًا لمساعدة الأفراد الذين 
تعرضوا لمو اقف مشابهة للمواقف التي تعرضوا لها. أطلعهم علي محتويات 
الكتاب مع قدر من التوضيح لمحتويات كل فصل. ويجب أن تلام بسين 


التالية معك. قد يفضل بعض الأفراد دراسة الفصول التي ترتبط بنوع التغيير 
الذي طرأ عليهم» لأن ذلك من شأنه أن يساعدهم في تناول مشكلاتهم الحالية 
بدلا من تأجيل التعامل معها نظرا لأنهم سينشغلون في دراسة بعض الفصول 
التي لا تنطبق على حالتهم. 

اطلب من الشخص الذي اخترت أن تقدم له المساعدة أن يصف لك التغيير 
الذي طراً عليه» ومن خلال عقد المناقشات معه حاول أن تساعده في اختيار 
الفصول التي تعتقد أنها وثيقة الصلة بحالته. أكمل الثدريب )۲-٠٤(‏ عن طريق 
وضع علامة (⁄) أمام الفصول التي سيقوم الفرد بدراستها ودون أمامها أسباب 
اختياره لها. وإذا كنت ستساعد مجموعة من الأفرادء فقم بعمل نسخ مطابقة من 
هذا التدريب لكل فرد منهم. 


تدریب :)۲-۱٤(‏ استخدام هذا الکتاب 
aT‏ الفصول التي 
ا یتم دراستها 
E Î ETL‏ 


الفصل الثائي: التخيبر سنة الحياة 
الفصل التالث؛ التغيير وثائيره الجذري على حياة 
الإتسان 
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٠٠١‏ الجزء اللالت: مرحلة التكيف مع الوضع الجديد قي الحياة 


القضل الخامن: اختلدف المشاعر نجام التغتر 


القصل السادس: الضفو طل کاأحد تو ابم التير 


الفصل السابع: المراقف المختافة حيال التغيبر 


الفصسل التامن: عرامل تخفيف الضغوط النفسية 
الفصل العاشر: الثكيف كوسيلة لمواجهة التغيير 


الجزء الثالث: مرحلة التكيف مع الوضع الجديد 
في الحياة 


الصا الحادي عشر: اتباع أنماط تفگیر جدیدۀ 


الفصل الثاني عشر : مواجهة المستثبل 


تطوير العلاقة بينك وبين الأفراد الذين ستقدم إليهم المساعدة 
يئبغي أن نتطور العلافة بيئك وبين الأفراد الذين ستقدم إليهم المساعدة في 
المرحلة التالية بحيث يغلب عليها طابع المرونة والتفاهم. سيشعر بعض هز لاء 
الأفراد بالصدمة وسيستغرقون بعض الوقت للوصول إلى قراراث نهائية بشأن 
ما يثبغي عليهم القيأم به في الوقت الحالي أو الاتجاه الذي ينبغي عليهم اتباعه 
في الحباة. ولذلك؛ ينبغي أن تتعامل معهم بحساسية كبيرة حتى يتمكنوا من 
وضع الخطط الخاصة بهم. وقد يتضمن هذا الانجاه القيام بخطوة واحدة في كل 
مرة مع القيام بمقابلات كثيرة معهم على مدار عدة أشهر. وقد يعاني بعمسض 
الأفر اد الاخرين من اضطرابات وضغوط نفسية أقل. ومن ثم» فمن المحتمل أن 
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الفصسل الرابح عسر: مساعدة الآخرین ٠۹‏ 


يتقبلوا التغيير ويرغبوا في التقدم إلى المرحلة التالية في حياتهم بسرعة كبيسرة. 
بالتأكيد» سيكون دورك في العلاقة مع مثل هؤلاء الأفراد كدور المدرب أو 
المعلم الذي يقدم إليهم يد العون من أجل تحقيق أهدافهم من خلال أكثر الطرق 
e‏ 

حاول أن تستخدم كل تجاربك وخبراتك في إدارة التغيير الذي يطرأً عليك. 
حاول أيضًا أن تكون نموذجًا للشخص المثالي الذي يتجح في إدارة الفشرة 
الانتقالية بين الو ضعين السابق واللاحق. كذلك» فستجد أنك أصبحت قادرا على 
التعبير عن المشاعر والمخاوف التي سيطرت عليك في أثناء الناقلم مع التغيير 
وعلى وضع خطط واتجاهات جديدة خاصة باامستقبل. كما ستؤدي هذه 
الخبرات والتجارب المتبادلة إلى تطوير علاقة طيبة بينكما تعتمد على التفاهم 
والاحترام المتبادل. كذلك؛ فسوف يتعلم كل منكما من الطرف الآخر. 


اذهاء العلافة بينك وبين الأفراد الذين ستقدم إليهم المساعدة 

ينبغي عليك أن تنهي العلاقة بينك وبين الشخص الذي اخثرت أن نتقدم له 
المساعدة عندما يشعر كل منكما بقدرته على التكيف مع التغيير الحادث. وفي 
هذه المرحلةء ينبغي أن يكون الشخص قد تأقلم مع ما حدث وقرر المضي قدما 
في الوصضع ان ومن تثم؛ سيقل مقدار الخوف والمشك الذي يعاني مله 
وستتولد لديه ثقة في المسئقبل. 

لا تجعل العلاقة تتطور إلى أبعد من هذا الحد لدرجة تجعل الشخص لا 
يقوى على إدارة التغيير الذي يطراً عليه بمفرده. إذ من الممكن أن يترثب على 
الإفراط في توطيد العملاقات بينكما اعتماد كل منكما على الأخر في إطار سلبي 
يمنع الفرد من شعوره بالاستقلالية والاعتماد على النفس. وفي حالة ما إذا 
حرص هذا الفرد على استكشاف كيفية إدارة التغيير بمزيد من التعمق»› فسيجد 
أن بامكانه تقديم المساعدة للآخرين بالطريقة نفسها التي قدمت أئت من خلالها 
المساعدة إليه. 
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١‏ الجزه التالث: مرحلة التكبف مع الوضع الجديد في الحباة 


ملجص الفصل 
والآن؛ بعد أن انتهيت من قراءة هذا الفصل» اذكر أهم ثلاثة أشياء تعلمتها 
عن كيفية إدارة التغيبر بصورة أفضل. 


5 
ر 
$ 
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ملخص الجزء الثالت 
والان بعد الانتهاء من الجزء الثالث من الكتاب» ينبغي آن تکون قد اکتسبٽ 
فهمًا أعمق عن التغبير الذي طرأ عليك ويوثر على حيائك وعلى الظروف 
المحيطة بك. بنبغي كذلك أن تكون قد تكونت لديك رؤية أفضل للامور ونظرة 
أوضح للاتجاه الذي ستتبعه في محاولة التأفلم مع التغيير. أما بالنسبة للأفراد 
الآخرين» فستتواد لديهم حماسة والتزام في أثناء تتفيذ الخطط الموطضوعة في 


هذا الصدد. 

عند تأمل ما قد ورد في الكتاب» قد نشعر بالرضا أو حتى بالسعادة إزاء 
المستوى الذي تمكنت من إدارة التغيير من خلاله. ارجع بذاكرتك إلى الوراء 
وتذكر الأوقات الحالكة التي كائت تتزايد فيها الضغوط الواقعة عليك نتيجة : 


للتغيير وعبر عن مدى التحسن الذي نشعر به في كيفية إدارتك له. مانقاط 
التحول التي أدت إلى هذا النقدم؟ كيف يمكنك تطوير مواطن القوة الجديدة 
الكامنة بداخلك التي اكنشفتها مؤخر"؟ وإئتذكر معا ما قالته السيدة 'إلينور 
روزفلت": "إن بناء الشخصية يبدأ في مرحلة الطفولة ويستمر حتى الموث". 
وكدلك هي الحال بالنسبة لإدارة التغيير الذي بتعرض له الفرد على المستوى 
الشخصي. وكلما ازداد مقدار التفكير والممارسة والدراسة للتغيير؛ تحسئث 


قدر اناگ الخاصة بادارته. 


زروت ) على ا 


%ê@ھ‏ چ 


O. م‎ 
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الخانمه 


"لا تسألني إلى أين سافرت أو ماذا فعلت» ولكن اسألني 
ماذا تعلمت " 


من المعروف أن كل شيء في الحياة يخضع لعجلة التغيير المستمر: وسائل 
المواصلات والاتصالات ووساائل الترفيه والأسرة والزواج والوظائف 
والتكئولوجيا الخاصة بالكمبيوتر وأنماط تناول الطعام ووسائل الاستجمام 
والرعاية الصحية والتسوق والإجازات وغير ذلك كثير. وعلى مدار العصور؛ 
تعرض الأفراد لموجات من التغيير المستمر. وقد تقبل بعض هؤلاء الأفراد 
التغيير بصدر رحب فى الوقت الذي عارضه البعض الآخر. ولكن الشيء 
المختلف قبل ذلك كان أن التغيير لم يكن يحدث بعمق وسرعة كبيرة مثلما 
يحدث الآن. والأفراد الذين حملهم التغيير إلى عكس ما تشثهي أنفسهم قد 
تصيبهم الحيرة والصدمة والتشتت نظرا لغياب المعلومات والخبرات والأدوات 
والأساليب اللازمة للتعامل مع التغيير الذي طرأ عليهم. 

من الأهمية هنا أن نذكر أن كل شيء يحدث حوانا يشير إلي زيادة معدل 
التغبير في كل ما بحيط بالأجيال القادمة. ومن ثم» فلا ينبغفي أن نتركهم 
بمفردهم يواجهون هذا الصراع ضد التأثيرات التي يحدثها التغبير في حياثهم. 
فالأجيال القادمة في حاجة إلى الحصول على المزيد من أطر العمل والمفاهيم 
والأدوات والمساعدات اللازمة لإدارة التغيير بفعالية. وعلى مدار الأعوام 
الماضيةء تم تأليف العديد من الكتب في هذا الصدد. ومن الجدير بالسذكر أن 
هناك مراكز لإدارة التغيير تم إنشاؤها في بعض الجامعات والكليات» كسا أن 
هناك مستشارين متخصصين في إدارة النغيير بالإضافة إلى دورات تدريبية ينم 
إعدادها حول كبفية فهم وإدارة التغيير. لفد تم إنجاز الكثير من هده الخطوات 
في هذا الشأن حئى الآنء ولكن لا يزال هناك الكثير الذي ينبغي القيام به. ستجد 
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٠‏ الاسراتيجيات الذكية لتاقم مع التغيبرات الحياتية 


في هذا الكتاب شرحا مفصلا عن هذا الموضوع - محاولة التكيف مم 
التغييرات الحباتية واجتباز الفترة الانتقالية بين وضع وآخر بصورة فعالة. وقد 
تبدو عملية الانتقال سهلة وبسيطة عند النظر إليها بمصورة سطحية؛ ولكن %* 
بالنسبة للشخص الذي وفع عليه التغيبر فإنها قد تؤدي إلى ضغوط نفسية كبيرة. ‏ - 4 
ويرجع السبب في ذلك إلى أن الإنسان كائن حي يشر ويفكر ويتشكل وبت أثر ر 
بالبيئة من حوله. وبالئسبة لبعض الأفراد؛ من الممكن أن تكون البيئة بمثابة § 
الحياة أو - على الأقل - جزء أساسي فيها. وعليهء فالشخص الذي تم تسريحه : 

من العمل لاعتباره من العمالة الزائدة بعد مدة خدمة تصل إلى ٠١‏ عامٌُافي 
ا ا ا ا 
المكانة المرموقة في المجتمع والهوية الشخصية وعددا من الصداقاث»ء علاوة ; 
على أنه سيبتعد عن التظام الروتيني اليومي والهدف المحدد واحثرام الذات ٤‏ 
والخطط المتعلقة بالحياة المهنية والثقة بالنفس وغير ذلك. وبالطبع» لا يكون من 2 1 
دوب یادا تی کے ا 
أن يكون الأفراد على وعي بأن هناك وقتا ومعدلا التكيف يختلفان وفقا لطبيعة رل 
التغبير الحادث»ء ومن ثم؛ فإتهم يستغرقون بعض الوقت إلى أن يتاقظموا مع ۵_ 
الوضع الجديد. بالطبع؛ سيكون الأشخاص الذين تملؤهم مشاعر الففضب أو 1 
الاستياء أو الخوف غير قادرين على نقبل هذه الفكرة. ولذدلك؛ فيم بعيشرن 
مشاعر اللحظة الحالية ويكون التحدث معهم عن المستقبل بلا معنى إلى أن 


يبدءواأ في طريق استعادة توازنهم ويتمكنوا من اجتياز الفترة الانتقالية والتكيف 


من الخصائص المميزة لإدارة التغيير على المستوى الشخصي أن المهارات 
و التقنيات اللازمه لدلك ليست كالمهارات اليومبة التي يحتاج إليها المرء؛ 
كالتواصل مع الآخرين أو استخدام اللغة أو معالجة الكلمات أو قيادة السياراث 
أو القراءة أو الكتابة. يحتاج معظم الأفراد إلى المهارات الخاصة بالتغيير ةط 
عندما يقع علبهم ناأثير التغيبر - وهو الأمر الذي قد يحدث مرة كل بطعة 
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الخانمنة مث 


أعوام أو بضع مرات على مدار حياة الإنسان. ومن ثم» فإذا حصل الإنسان 
العادي على شهادة أو درجة علمية في كيفية إدارة التغبير في مفتبل حياته؛ فإن 
ذلك لن يكون مفيذا له. ولكنه لا بد أن ينحصن بالمعلومات والتفنيات اللازمة 
قبل أن يتعرض للتغبير وأن يتم توجيهه في أثناء حدوث هذا التغبير . 

من الأدوات المهمة من أجل إدارة التغبير بنجاح قدرة الفرد على الإدراك 
والتكيف مع الظروف الجديدة و تمسكه بالتوجهات والمهارات اللازمة لذلك. 


كذلك» فإن الطريقة التي يتبعها الفرد في التحكم في الأمور الخاصة به هي الني 
تحدد مدى الجودة التي سيدير بها شئونه في أثناء حدوث التغيير. وقد تكون 
هناك طاقة فطرية كامنة لدى بعض الأفراد للتعامل مع التغيير بصورة أف ضل ¬ 
من طريقة تعامل أفراد آخرين؛ وذلك وفقا للملامح والسمات والمهارات الثردية 


لكل فرد. ومن الممكن أن يقوم بعض الأفراد بتعلم وتعزيز الخصائص المطلوبة 
لإدارة التغيير بالطريقة نفسها التي يتعلمون بها المهارات الخاصة بالحسابات 
والكمبيوتر. بيد أن المشكلة التي تواجه الكثير من الأفراد هي أن التغيير يفرض 
نفسه عليهم دون وجود خطة معينة يتبعونهاء ومن ثم فإنهم يواجهون العثرات 
ولا يحسنون الأداء. وغالبًا ما يزداد الأمر سوءا بسبب الشعور بال ضغوط 
والاضطر ابات وعدم تحديد الأتجاه وغياب الهدف الواضح أمامهم. وفي الختامء 
فمن الأهمية بمكان هنا أن نذكر أن القراء الذين استخدموا هذا الكثاب كإطار 
عمل في إدارة التغيير يجب أن يكونوا قد تعلموا الكثير عن هذا الموضوع. 
وفي النهاية أود أن أهمس في أذنيك - عزيزي القارئ - ناصحا إياك بان 
تتذكر ما قد تعلمته من هذا الكتاب بصفة دائمة نظرًا للتغير السريع الذي يحدث 


@ê®‏ چ 


ار .0 
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ارشادات حول استخدام الكناب a‏ 
الأجز اء الثلاثة للكتاب E O a‏ 
نقطة البداية E‏ 
التفاعل مع الكثاب E‏ 
كبفبة الاستفادة القصو ى من الكتاب Rg gy‏ 
التغيبر الدى نواجهه E Oa O E O GD‏ 
تو قعاتات من هذا الكتاب E O O‏ 


الجزء الأول: مرحلة فهم اللكيال .ر ۷ 
الفصل الأول: حتمية التغيير PY css‏ 


ردود أفعاللك تجاه التغيبر E O‏ 


القصل اللائي: التغيبر سنة الجياة PY o... a‏ 


دراسات تجارب الآخرين في مواجهة التغيير E‏ 


التفكير في التغيير الشخصي O O‏ 
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۸ الاستراتيجيات الذكية للتأقلم مع التفيبرات الجياتية 


الفصل النالت: التغيير وتأثبره الجذري على حياة الإنسان .... ٤٣‏ 


أشكال التغبير المختافة E E O n‏ 
التغيبر الذي تواجهه E O Gs‏ 
الفصل الرايع: الفرصة وليدة المحية ns‏ 6% 
نحديد الفرصس O O‏ 
الجز الثاني: مرحلة فم الذات a‏ 
الفصل الخامس: اختلاف المصاعر تجاه التغيير A n.‏ 
الجو انب الثلاثة في الإنسان E O‏ 
كيفية إدارة المشاعر E O O‏ 
الفصل السادس: الضغوط كأحد توابع التغبير E‏ 
من أين تأتي الضغوط؟ E ay‏ 
مراحل إدارة الشعور باأض غط A. n‏ 
المرحلة الأولى: التأثير المبدئي E‏ 
المرحلة الثانية: إنكار التغيير أو التقليل من شأنه RE‏ 
المرحلة التالتة: تدفق المشاعر E O‏ 
المرحلة الرابعة: قبول التغيير O‏ 
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۲١١ الفهسرس‎ 


المرحلة الخامسة: اختبار الخيارات الجديدة E OS‏ 
المرحلة السادسة: بناء المستقبل E O a‏ 
أعر اض الشعور بالضغط E E‏ 
اختلاف الشعور بالضغط من فرد لأخر AY eseren‏ 
كيفية التحكم في الشعور بالضغط O O O O‏ 
اتال تفن الوط اة E on‏ 
أساليب تخفيف الضغو ط الصحية E‏ 
أساليب تخفيف الضغوط المتعلقة بالمشكلة نفسها 
كيفية إدارة الضغط الذي تتعرض له oo‏ 


الفصل السايع: المواقف المختلفة حيال التغيبر û ss‏ 


اسراف ال حال ا O esses‏ 
ار قاط موقت الفرد من لتر ساوكة تجاه E.‏ 
تكوين موقف إيجابي تجاه التغيير E‏ 
القصل التامن: عوامل تخفيف الصضفوط النفسية ss‏ %4 
أشسكال مختلفة من التغبير E O O‏ 
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٢٠١‏ الاستراتيجيات الذكية لاقام مع التغيرات الحيانية 


الثغيير البطيء المتدر ج E O O‏ 
الأتواع المخنلفة لعو امل تخفيف الضغوط النفسية E‏ 4 
الصداقة so‏ ر 
العامل الروحاثي TT e‏ § 
تگوین علاقات جذيدة ٤ ّ E O O‏ 
<5 
مما سة الثمارين الرياضية EE O oa‏ ص 
الاهتمامات الشخصية E O‏ ٍ 
تطوير الذأات EIS OSO‏ 2 
الاستشارة TE E‏ 2 
س 
E E a es bE‏ 4 
العو امل الجديدة لتخفيت الضغوط TIE O O‏ 3 
الفصل التاسع: الفترات الانتقالية YO‏ 1 
الفتررات الائتقالية ٩ TS O O‏ 
العناصر التي سيتم بناء عليها تقدير الفترات الانتقالية. E‏ 
آثار التغيير O O o‏ 0 
اأمفاجاة E E‏ 
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القپسرس ١٣١‏ 
الاستعذاد E E O E O O‏ 
الإرتباط العاطفي E‏ 4 
الأزمات E E‏ ړٍ 
المكاسب E n‏ § 
الخسائر E E‏ 
تفسير النتائج E O O‏ ا 
مسار الفترة الانتقالبة ٠ E O Sa‏ 
EE SSeS ae‏ 2 : 
الفصل العاشر: التكيف كوسيلة لمواجهة التغيبر PY‏ 2 
ن 
عملية التغيير RR o‏ 4 
ا اا ا ا PTA eee‏ 3 
المرحلة الأرلى: الحدث الدافع إلى التغيير E n‏ و3 
المرحلة الثانية: عدم الاستقرار ٩ E O O‏ 
المرحلة الثالثة: استعادة التوازن N E‏ ٿ 
المرحلة الرابعة: إعادة البناء O E‏ 
افر اة الاس الاقرار E SS‏ 


١‏ الاستراتيجيات الذكية لللأاقلم مع التغببرات الحياتية 


تحفیق النو ازن o‏ 
مستو ى المعيشة EE O‏ 
الممتلكات المادية ey‏ 
المكانة الاجتماعية E CO E O‏ 
صو رة الذات ا 
تغيير الاتجاه في الحياه E‏ 
اتباع طرق تفکیر جدیده ET O‏ 
التغبير كفرصة اتقييم أسلوب الحياة E‏ 
زبادة القوة الأشخصبة Ry‏ 
مدى نكبفك مع التغيير EE O‏ 
نقييم مدى تكيفك مع التغيبر ET O‏ 
تفسير نتیجناك E O‏ 
مدى كيفك مع التخيير E O O‏ 


الجزء الثالت: مرحلة التكيف مع الوضع الجديد في الحياة.... ٠٠١١‏ 


الفصل الحادي مشر: اتباع أبماط تفكر جديدة OY nn‏ 
أنماط النفكير O O O‏ 
أنماط التفكير بطيئة التخبير O O‏ 
الماط التفكير سريعة التغيير O‏ 
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أسباب تخبير أنماط التفكير O‏ 
المستو يات المخطفة لأئماط التفكير O‏ 
أنماط التفكير الفردية O‏ 
مخاطر أنماط التفكير O‏ 
مراحل تغپیر أنماط النفکیر e ٠.٠٠٠٠٠٠٠٠...‏ 


المرحلة الأولى: تحديد نمط التفكير الحالي 


المرحلة الثانبة: تخيل نمط التفكير الجديد a‏ 


العو امل المساعدة على نقبل التغيير e‏ 
الفصل الثالتُ عشر: تعزيز مواطن القوة ا 


فهم مو اطن القوة و النضمج nanesrnHRRuHHHmnnnNrrNHhDLYREFN SY‏ 


العوامل المؤثرة في تعزيز مواطن القوة النفسية والعاظفية 


تعز بز مواطن القوة لدى الأفراد ooo‏ 
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n IFFLhL Fw 


HEIN FN F 


EFF yl 


FFE EF 


۳م ب 


lMFERE HF 


٣‏ الاستراتيجيات الذكية لتاقم مع التغيبرات الحياتيه 
regret jam EEE air I‏ 


الفصل الرابع عسر؛ مساعدة الآخرين n.‏ 

أهمية مساعدة الآخرين بالنسبة لك Es E a‏ 3 
البدء في مساعدة الأخرين E a i‏ ر 
اخئیار الأشخاص الذئين ستمد إليهم يد العون ET Moy‏ ۹ 
كيفية التعامل مع الأفراد E O an‏ (: 
مساعدة الآخرين على استخدام الكثاب OT O‏ ار 
تطوير العلاقة بينك وبين الأفراد الذين ستقدم إليهم المساعكة .... ۸۸ول 
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الد : قناۃ کے ہریت ) على التلیج رام . O‏ 
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لاسنرانبجبان الذكبة للنافلم مع النفيبران الحبانية 


اذا سألت نضسك ما الأسباب التي تحول دون تأقلمك مع التخييرات الحياتية المحيطة بك فماذا 
عساه أن يكون الجواب؟ ضع في اعتبارك أن القليل فقط من الناس من يستطيع أن يجتب نضسه مغبة الخضوع 
لأي شكل من أشكال التغيير. فمعظم التاس لا يجدون مهريا من التغييرات الحياتية التي تحدث لهم رخمً 
عنهم او النتانج المترتبة عليها. وقي بعض الأحيان» يتلقى الإنسان رياح التغيير بصدر رحب» ولكنه - 
أغاب الأحيان - يشعرأن هذا التغيير يهدد حياته ويجفها بالمخاطر. وبالطبع» فإن تقدير الإنسان لمدى “ _ 
اهمية التكيف مح هذا التغيير ما هو إلا مرآة تعكس طبيعة استجابته لهذا التغيير من الأساس. 

وبناء على ذلاك» فإن الهدف الأساسي من هدا الكتاب هو مساعدة الأفراد في محاولة التأقلم الإبجاد 
مع التغييرات التي تطرا على حیاتهم دون تدخل منهم. على سبیل المثال» قد تقوم إحدی الشرکات بالاست 
على الشركة التي تحمل فيها أو ريما ينم الاستعناء عنك لاأعتبارك من الحمالة الزائدة بعد سنوات 4 ر 
من العطاء بولاء وإاخلاص. وقد يجدت التغيير بعيدا عن أجواء العمل على مستوى الحياة الشخصيةء et‏ 
شخص عزيز عليك أو إنهاء صداقتك مع شخص معين. وأيا كان سبب التغفيير فان اللأهم من ذلك كا52 > 
هو كيفية استجابتك لهذا التغيير ورد فعلك إزانه ومستوى إدارتك له وكذلك مدى تكيطك معه. ٣ ٠‏ 

وفي هذا الصدد. يسو الكتاب عددأ من طرق التكيف مع التغييرات الحياتية مثل؛ نسيان الماد 
والتغلب على المشاعرالمرتبطة بخبرات سينة والاستعانة بتشجيع ودعم الآخرين» ومن ثم القدرة 
مدابحه الحياة من جديد. يشتمل الكتاب أيضا على تدريبات وتقييمات ذاتية ستمكنك من تقبل الت 
ونطويراستراتيجيات لإدارته علاوة على تنمية القدرات الشخصية المرتبطة بالتكيف معه. 


0® 


نبدة عن المؤلف: 
قضی "تيري وياسسون" سنوات كثيرة في مساعدة الأفراد في إدارة التغييرات الحياتية التي يتعره 
لها. و يشغل الآن منصباً رفيعا في إحدى مؤسسات تنمية الموارد البشرية المتخصصة حيث يعمل 
اعداد ونطبيق برامج إدارة التغبير داخل المؤسسة. هذا فضلا عن أن له مؤلفات عديدة في هذا الصدد 7 
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مؤلسسة محمد بن راشد آل مکتوم‎ 
MOHAMMED BIN RASHID 
AL MAKTOUM FOUN DATION للاستثمارات الثقاقية‎ 
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